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શ્રીયુત શેડ મગનલાલ ક'કુચદ. 
મુ? વિજાપુર* 


આપ આપના વતન નિવાસીઓના ભલા માટે સદા ઉત્સુક 
રહો છે, તેમજ આપ વિદ્યાવિલાસી હોઈ ધમૈની અભિશહ્ધિ 
અર્થે પુસ્તક પચાર અગે હરવખત સારી મદદ કરે! છે, તેજ 
આપનો સ્વદેરા પ્રેમ “અને ધમતી લાગણી પ્રદર્શીત કરે છે. વળી 
આપ મારા તેમજ મારા કૅટુબ પ્રત્યે સદા વાત્સલ્ય પ્રેમ દર્શાવો 
છો તેમજ મતે મારા આ પ્રથમ પ્રયાસમાં સફળ થવાને 
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અત્યત આભાર માનુ ૪ અને મારા બનાવેલા આ પુસ્તકની 
ૂ ક કપ્િ 
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ત્રેસ્તાવના. 





મારા પરમપૂજ્ય ગુરૂ થરી સ્વામી સદાસીવાન દ સરસ્વતી મહારાજ 
તથા ર1. વૈધ ગણુપતરાવ લદ્ટમણુરાવ ગુપ્તે, આ બન્ને સદ્પુરૂષોના 
અનુગ્રહ વડે મતે વૈદક વિષયતુ' સાન પ્રા થયુ. ખાદ તે ધ'ધાના 
અતુસ'ગે પુસ્તકોનુ' વાચન વધતુ ગયું. આયુવેંદીય અને એલેોપેથીનાં 
પુસ્તકો વાચવાથી મને એમ જણાયું કે આયુવેંદીય પહ્દતિ પુરઃસર 
તદુરસ્તી નજળળવવાનુ નાનુ પુસ્તક લખાય તો ઠીક, આ વિચાર 
મારી હદય ભૂમિમાં ઉપસ્થિત થયો અને તેનાજ પરિણામે આજે 
આ પુસ્તકતી અસ્તિતા નેઇ હુ મારી -તતતે પૃતાર્થ માનુ છુ. 

“ શરીરે સુખી તો સવે વાતે સુખી ” એ ઉપરથી સ્હેજ 
ખ્યાલ આવશે કે શરીર સુધારણા એજ જદ૬ગીના ઉત્કર્ષ અતે 
તીભાવતો ઉત્તમ માર્ચ છે. ત'દરસ્તી એજ દોલત છે માટે રગતી 
શરૂઆત ન થવા દેવી અથવા તેને દાખવાના ઉપાય યોજવામાં આવે 
તો રોગ થતો અટકે. તેમજ ચતુવેંદીય પુરૂષાથેતા આધાર શારીરિક 
સ'પત્તિ ઉપર છે માટે જેમ તદરસ્તી વધે અને તેના વચમા આવતા 
રેગરૂપ કાટઢાએ મચડાઈ શય તેમજ શારીરિક ત દરસ્તીના સદ્ભાવે 
માનસિક શારીરિક શક્તિઓતો વિકાશ થાય તેવા શુભાશયથી આ 
લધુ ગ્રથ લખવામાં આવ્યે! છે. 

આ પુસ્તક લખવામાં આપણા ભારતવર્ષ ભૂષણીય વૈદશારઓ- 
એ।કૃત ગ્રથો, સુશ્રત, વાગભટ, ભાવપ્રકાશ અર્વાચીન ગ્ર વો, શારીર અને 
વૈદકશાસ્ર, ધરવૈદ્‌।, ચિકિત્સાબ્ધિ, આયે ઔષધ, બાળ વિલાસ તેમજ 
આરોગ્ય સ'રક્ષક નિખધોતુ વાચન કરી આ પુસ્તક લખવામાં આવ્યું 
છે એટલે તે સવ વાચક? દતે તે શ્રદ્ધાગમ્ય અને વિશ્વાસપાત્ર ગણાશે. 
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આ ગ્રન્થમા લગભગ આરૅગ્યતાને લગતા જુદી જુદી ન્નતના 
મળીને ખાવીશ વિષયોનો સમાવેશ કરવામાં આવ્યો છે. જેની રૂપરેખા 
આ નીચે દોરી છે. 

પ્રથમ વિષયમાં હવા અને ઉપયોગીપણું, ખીન્ન વિષયમાં પાણી 
અને તેતા ગુણુ દોષસહ ઉપયોગી જ્ઞાન સમાયલુ છે. ત્રીન્ન વિષયમાં 
ખોરાક અને તેતો આપણી રૂઢી અવતુસાર ઉપયોગ અતે તેના પરિ- 
ણામની પ્રાપ્તિતુ વણુન, ચોથા વિષયમાં ષટ રસ મીમાસ કરેલી છે, 
પાચમા વિષયમાં ખાદ્ય પદાથ ગુણુ દોષ દર્શાવ્યા છે, છકું। વિષયમાં 
તરતુએ પરત્વે કેમ વતૈવુ ન્નેધ્એ, તેનું દિગ્દર્શન કરવામાં આવેલુ છે. 
સાતમા વિષયમાં ત્રક્તુઓ પરત્વે પ્રાચનક્રિયાના કેવા ફેરપ્રાર્‌ થાય છે 
તે અને આઠમા વિષયમાં દીનચર્યાનુ સારી રીતે વિસ્તારથી વિવેચન 
કરેલુ છે. નવમા વિષયમાં આરેગ્યરક્ષક નિયમ બતાવ્યા છે. દશમામા 
વીયેરક્ષણુ અને થતો લાભ, અગીઆરમા વિષયમાં વિચારથી હદય 
ઉપર શુ અસર થાય છે અને તેતુ' પરિણામ કૈવુ આવે છે તે. બારમા 
વિષયમા ધર, તેતી સ્વનચ્છતા અતે અજવાળુ , એથી આપણુને કેવા 
લાભ થાય છે તે અને તેરમા વિષયમા ફેલાતા રોગ વિષે, ચૌદમા 
વિષયમાં અકસ્માત, પ'દરમા વિષયમાં વ્યસનથી શરીરતી ખરાખી 
થાય છે. સોળમા તિષયમા સાતિવરાએ પણુ તદ્‌રસ્તી ખગાડે છે 
તેમજ સત્તરમા વિષયમાં ધમાધપણાથી શુ શુ વ્યાધિ થાય છે વિગેરે 
વિષયોનું સરળ અને વિસ્તારથી વિવેચન કરલુ છે તેમજ સદાચારતુ 
પણુ ઉપયોગી વિવેચન કરેલુ છે 

લેખ લખવામા મારો આ પ્રથમ પ્રયાસ હોવાથી જ્ઞાનના અભાવે 
જ હુસ્તદોપથી ભૂલચૂક રહી હોય તો તે વાચકવગ ક્ષમાપૂવેક સુધારી 
વાચશે અને મને જણાવવા કૃપા કરશે એવી વાચક? દ પત્યે મારી 
નમ્ર પ્રાથના છે. 


છઠ 


આ પુસ્તક લખવામાં જે જે ગ્રંથોનો આધાર લેવામાં આવ્યે 
છે તે તે ગ્રથોના કર્ત્તાઆતો આભારી છુ'. તેમજ શખ્દરયના અને 
“મુક સુધારવા માટે ર. શકર્લાલ ડાલાભાઈ કાપડીઆએ જે શ્રમ 
લીધો છે તેથી તેમતો તથા જે જે મારા શુભેચ્છોાાએ પુસ્તકના 
અગાઉથી ગ્રાહક થઈ મતે મદદ આપી છે તેમતો આ સ્થળે ધણે। 
આભાર માનુ છુ. 


લી. સેવક, 
વેઘ કાળીદાસ રષૃછોડભાઈ* 


અનુક્રમણિકા. 





વિષય. 
હુવા .#* કૌ 5 ન 
પાણી -*.. ક કે ર 
ખોરાક .. ક રી 
વનસ્પતિજ વગ કિ દ 
શાક્વ્ગ પ કેફ પ 
કૂળવગે .... ર૦૦ 
પુષ્પવગે ક ક. ર 
ઈક્ષુવગે મ કઇ 
તેલવગ ... કે કે હં 
મસાલે કા 
પ્રાણીજ વર્ગ રે 
ખનીજ વર્ગ ર :- 64 ક ક કા 
ત્રવતુચયો ... કે ર ર 
ત્રકતુ પરત્વે પાચનક્િયાનો ફેરફાર *.* 
દીનચયોા હ. 892 


ગૃહકાયૅમા સ્રીઓઆનુ કતવ્ય ... પ 
નિદ્રા, આરોગ્યરક્ષક નિયમ, વીયેરક્ષણુ, વિચાર ઝે ઝડદચ, 


ધર તેની સ્વચ્છતા અને અજવાળુ જ ક 
ફેલાતા રોગ કે કેક 
વ્યસનો . ક ક ર પી 
જ્ઞાતિવરા .. કે જ 
ધર્માધપણુ ક કે 
સ્થાવર જગમ વિષ કકક પ 
જવીત્વ નોધ કક કેક મે 
અત્યેણી સસ્કાર . જ ક ક 
રોલુ અને કુટયું ક ે સકે 
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પુણે 

૧ થી ૬૧૨ 
૧૩થી ૨૫ 
૨૬ થી ૪૨ 
૪૩ થી ૫૦ 
૫૬ થી ૫૪ 
પપ થી પ૯ 
૬૦થી ૬૨૧ 
૬૨ 

૬૩થી ૬૧૪ 
૬પ થી ૭૦ 
૭૧ થી ૭૭ 
૭૮ 

છટ થી «છ 
૯૮ થી ૨૦૨ 
૨૬૦૩ થી ૧૬૫ 
૧૬૧૬ થી ૧૧૮ 


૧૨૧૮ થી ૧93 


૧૩૩ થી ૧૨૪૨ 
૧૪૨ થી ૨૪૬ 


૬૪૭ 
૧૪૮ થી ૧૪૯ 
૧૫૦ 

૧૫૦ થી ૧૫૬ 
૧૫૬ થી ૧૫૨ 
૧૫૨ 

૬૫૪ થી ૨4૬૦ 





આશેગ્ય દપણ. 





હવા. 


સસરાના 


વાઃ--પૃથ્વી સાથે વાતાવરણુ વળગેલુ છે અતે તે 
વાતાવર્ણુના તળીઞએ પાણીના માછલાંતી માફક આ- 
પણું રહીએ છીએ તેમ તેતો શ્વાસ લેવામાં ઉપયોગ 
કરી જીવીએ છીએ, 

દુનિયાના પ્રાણી માત્રને જેમ ખોરાકની અને 
પાણીની જરૂર છે તેથી વિશેષ આવસ્યકતા હવાની છે. ખોરાક વગર 
પ્રાણી કેટલોક કાળ જીદગી ચલાવી શકે, પાણી વગર્‌ પણુ કેટલોક 
વખત રહો શકે છે, પણુ હવા વગર તો કોઇનતુ જવન ચાલી શકતું 
નથી, તેમજ એકલી હવાથી ખોરાક અને પાણી વગર જવન નભવું 
નથી. આ ત્રણેની આવસ્યકતા હોય છે. 

ખોરાક અને પાણીનુ આર્યશાર્ત્રમા વિવેચન કરેલુ છે તેમ 
હવાને માટે પણુ કરેલુ' છે. પણુ વિસ્તૃત પ્રમાણુમા આ ત્રણે વિષયો 
ચર્ચાયા નથી. આપણાં દરીનશાસ્રોમાં મેમ કહેલુ છે કે, પ્રાણુવાયુ 





(૨ ) 


એેકવીસ હજર છસો શ્વાસોગ્છીસ રૂપ ક્રિયા કરે છે અને શરીરને 
નભાવે છે. જે આ વાયુ પોતાની ક્રિયા ન કરે તો જીવનનો લય 
થાય છે, માટે પ્રાણુવાયુની ક્રિયાથીજ શરીરનું જીવન ચાલુ રહે છે. તે 
ક્રિયા નને થાય નહિ તો! જીવન નભી શકે નહિ. વળી સુમ્રતનિદાન 
સ્થાનના પહેલા અધ્યાયમાં વાયુતે સર્વશક્તિમાન ગણેલો છે. વા 
વાતો બધ થાય તો એ આપણાં જવન નભે નહિ. તેમજ વાયુ 
અહુ નર્થી વાય, તોપણુ અનેક ન્નતનાં પરિવતેન થઇ ન્નય અને 
આપણુને ગભરાવી નાખે. એજ કારણે વાયુને સ્વતઃ શક્તિવાળા ગણેલો 
છે તેમ પાચીન આચાર્યોએ તે ઉપરાત પણુ વાયુ શીતળ, રૂક્ષ વગેરે 
ગુણુવાળા કલ્પેલે છે. 

પ્રાચીન શાસ્ત્રકારોએ વાયુને યોગવાહી ગણેલો છે. ગરમીના 
દિવસોમાં વાયુ ઉષ્યુ થઇ નય, ઠંડીના દિવસોમાં શીત ગુણુવાળા 
થાય, અને વર્ષાના દિવસોમાં શીત ડષ્ણુના સબ'ધવાળા વાયુ ગએટલે 
વાતાવરણુ થાય છે અને તેથીજ આ વાતાવરણુ કે વાયુ બગડે છે. 
એટ્લે વષામાં પૃથ્વીની ઉપરના પાણીના શેોષણુથી થખેલી વરાળ 
રૂપ વાદળાથી વર્ષા થઇ તે યોગે પૃથ્વીનું બાષ્પ છૂટું પડી, વાયુમાં 
મળી, ઉષ્ણુ અને &ઠ'& એમ ખે પકારના મિશ્રણુવાળુ' વાતાવરણુ બને 
છે, તેમ ઉનાળાના અ'દર જ્યારે વાયુમા સુયૈના પ્રચ ડ તાપથી ઉષ્ણુતા 
આવે છે ત્યારે તે વાયુ પોતાના સ્યૂલપણાના ગુણુમા કાઇક પાતળા 
થાય છે. તેના યોગે શ્રાસોર્ચ્ણ્રીસ રૂપ ક્રિયામાં વાતાવરણુના તપ્રપણાને 
લીધે અકળામખ્ુ થાય છે. 

ઠેડીના દિતસોમાં વાયુ અતિ શીતગુણુ ધારણુ કરે છે, તેથી 
ગરમીના દિવમો જેટલી અકળામણુ થતી નવી, તોપણુ તે વાયુની 
શ્રાસોચ્છીમમાં તેમ શરીર ઉપર દ'ડ અમરથી રક્ત, કક વિગેરે ધાટાં 
થાય છે તેથી આ ત્રડતુઓમાં કફજ્વર જેવા રોગના ઉપદ્રવ યાય છે. 


(૩ ) 


રારેદત્રડતુમાં વર્ષાત્રરતુના પાણીના ભરાયેલા સ્થળાગે કહવણુને 
લીધે, તેમ પ્રાવર્ષત્રડતુનું પૃચ્વીનુ' બાષ્પ છુટી વાયુર્માં મળેલું હોય છે 
તે અને તે કાહવણુતી વરાળ સૂયેના તાપથી વાયુમાં ભળે છે. એમ 
દૅ'ડી, ગરમી, વર્ષા આદિ કારણુને લેઇ શુદ્ધ વાયુમાં વિકાર થાય છે, 
તેથી વાયુને યોગવાહી ગણેલે છે, તે વિકારોનો પ્રયાગ હવાના ખીગા- 
ડથી આપણાં શરીર ઉપર થાય છે તેથી બચાવ કરવા ત્રઠતુચર્યામાં 
તેના નિયમો આપેલા છે. 


પ્રાચીન શ્વાસની શોધમા હાલ રસાયન શાસ્ત્રથી ₹હિ કરવાનુ' 
આપણુને બની આવ્યુ છે અને તેથી હવાની અદર કયાં કયાં તત્વો 
છે તે આપણે નનખુવા પામ્યા છીએ. 


ર્સાયનશાગસ્રથી હવાનું સ્વરૂપ 


આપણા પ્રાચીન શાસ્ત્રકારોએ પમૃતિના વિસ્તૃત પરિણામની 
એટલે અવીપૃત પશિણામની ઉત્પત્તિ પાચ પ્રકારના અણુખએાથી કહેલી 
છે, તેમાથી વિકૃત પરિણામ થઇ જે કઇ દ્રદિગોચર થાય છે તે 
સધળુ બનેલુ છે. પાચ અણુઓથી પ'ચભૂત થયા, તેમાં સ્પરો અણુથી 
વાયુની ઉત્પત્તિ માતેલી છે, અને તે વાયુના ઉપયોગની મીમાસા 
ઉપર્‌ પ્રમાણે કરેલી છે. તે સાનમાં વધારા કરવા રસાયનશાસ્ર ઉપ- 
યોગી છે આ શાસ્રના આધારે આપણી આરીૉગ્યતા ન્નળવવા વાયુતી 
ઉપયોગીતાનુ' જ્ઞાન પણુ વધવા પામ્યુ છે. રસાયનશાસ્રના આધારે 
વાયુ એ સત્તત પદાથે નથી પણુ મિત્રગુ રૂપ છે અને તેમા સુખ્ય ખે 
વાયુએ ભળેલા છે. આડિમજત અને નાઇટ્રોજન સિત્રાય કાબૈન 
અને વરાળ. આ ચાર પદાથેના નિશ્રણુ રૂપ હવા છે. તે સિવાય 
ઉદ્ભીજ પરમાણુ અને ખતીજ પદાર્થોના પર્‌્માણુમા કાર્ખોનીક એસીડ 
ગૅસ વગેરે વિવિધ મિશ્રણુ મળેલાં છે. 


(૪૦) 


એકિસજન--તે અતિ તીત્ર વાયુ છે. તેતો પ્રતિ સે'કડૅ 
વીસમો। ભાગ નાઇટ્રોજન સાથે સયોન્યલેો છે. આ વાયુ બળતાતે 
મદદ કરે છે, દીવો, અસિતી જ્વાળા આ વાયુના આધારે બળે છે. 
ન્તે આ વાયુ હોય નહિ તો બળતું બળે નહિ. તેમ આપણી જીવન 
ક્રિયા પણુ આ વાયુથી ચાલે છે. ઔડિસજનત વગર્‌ જીવન ક્રિયા ચાલી 
શકે નહિ. એવુ રસાયનશારમ્રથી સિદ્ધ થયું છે. એક કાચના વાસણુ- 
માંતી હવામાથી ઓકિસજન કહાડી લેઇ ઉંદર મુકવામાં આવે તો તે 
તુર્તજ મરણુ પામરેો. વળી દીવો એક તપેલી નીચે મુકી ઉપર તપેલી 
હાકવાથી થોડી વારમાં તે તપેલાની અ'દરતી હવાનો એડિસજન 
દીવાતે ખાળવામા ખપી જઇ ખીજ્ેને એક્સિજન ન મળવાથી દીવો 
ઓલવાઇ જરો. ૫ 

ઓકિસજન-એ ખહુ કડક વાયુ છે અને તે આપણાથી એકલે 
લેઇ શકાય નહિ, તેથી કુદરતે તેના અદર નાઇટ્રોજન ભેળવેલેો છે 
ખાળવુ, સડાવવુ, કહોવરાવવુ, જીવનને નભાવવુ ત એડિસજનના 
ગુણે છે. 

નાઇટ્રાોજન-હવામા પ્રતિ સેકડે ૮૦ ઢકા નાઇટ્રોજન છે, અને 
તે વાયુનું -આડિસજનની તીવ્રતા ઓછી કરવા કુદરતે મીશ્રણુ કર્યું હોય 
એમ કહેવાય છે નાઇટ્રોજન બળતાને મદદ આપતો નથા તેમ બળતો 
ષૃણુ નથી. જીવનમા ઉપયોગી નથી તેમ જીવનનો લય પણુ તે કરતે 
નથા આ વાયુ ઓડિસજન સાથે મીશ્રણુ થઇ ઓડકિસજનના 
ગુણોની તીતવ્રતાને મદ કરે છે અને તેતાથા આપણે ઓડિસજનનેો 
ભાગ નાઇટ્રોજનના મીશ્રણુથી આપણા શ્વાસની ક્રિયામા લેઇ શજીએ 
છીએ તેથી ફ્રેકસાની ક્રિયા ચાવુ રહો, રક્ત શુદ્ધ થટ, આપણાં જીવન 
નભે છે, તેમજ એપકિસજનના ગુણુની તીત્રતામા રૂપાતર થાય છે 
અને તેના સધળા ગુણુ મદ થાય છે. 


(પ૫) 


કાબાનીક એસિડ ગૅસ-એડિસજન અને કાબનનતેો સ યોગ 
થઇ કાર્ખોતીક એંસીડર્ગેસ ખને છે. આ વાયુ ઉપરના બન્ને વાયુ 
કરતાં ભારે અને ઝેરી છે. તેનો ભાગ હવામાં વધવાથી આપણી 
આરૅેગ્યતામા હાની પહોચે છે, આપણે જે શ્રાસ લેઇએ છીશ્ને તેમાં 
નાઇટ્રોજન મીશ્રીત ઓક્સિજત લેવાય છે. તે રક્તાદિની અદર 
ઉત્પન્ન થયેલા કાબન સાથે સ'ચોન્નઇ રૂપાંતર પામી કાર્ખોતીક એંસિડ- 
ગૅસ રૂપે શ્વાસદ્રારા બહાર આવે છે. જેને આમ બતે તહિ તો આપણા 
શરીરમા કાર્ખોતીક એસીડ ગૅસ વધવાથી ઝેરી અસર થઈ આપણા 
જીવનનો લય થાત. કા્ખાતીક એસીડ ગસ જે આપણા ઉચ્ટ્રીસરૂપે 
ખહાર નીકળે છે તેને દિવસે વનસ્પતિ ચૂસી લે છે અને ઠવાને શુદ્ધ 
કરે છે તેથી આપણી આરૅગ્યતામા બાધ આતતો નથી. જેમ આપણું 
જવન ઓડિસજનથી નભે છે તેમ વનસ્પતિનુ જીવન કાર્ખાતીક એસીડ 
ગૅસથી નભે છે. રાત્રે આ વનસ્પતિ ઓડિસજન લે છે, અને કાર્ખે- 
નીક એસીડ ગેંસ બહાર કહણાડે છે તેથી રાત્રિના વખતે વનસ્પતિના 
છોડવા આપણી પાસે રાખવા નહિ ન્નેઇએ. દવાના મીશ્રણુમા આ 
વાયુ ધણાજ જુજ પમાણુમા સમાયલો છે તેથી તે આપણુને નુકશાન 
કરી શકતો. નથી. તેમ છતા પણુ આ વાયુતી જહ્ડિ, મલીનતા, મોટા 
મેળાવડા અને સાંકડા મકાનોમાં વિશેષ જનસમુદાયનુ રહેવુ, કાર- 
ખાનાના અને ખીડીઓના ધુમાડા વગેરે કારણથી કાર્ખાોનીક એસીડ 
ગૅસ ખને છે અને વધે છે. ડવામાના ઓડિસજનનો કાબનમાં સ યોગ 
થઇ તેનુ' જે રૂપાંતર તેજ શ ઝેરી વાયુ છે. તે વધી આપણુને 
નુકશાનકર્ત્તા થાય છે. ખનીજ કેલસા અને લાકડાં ખાળવાથી ઓડિસ* 
જન 'ખપી જઇ કાર્ખોનીક એસીડગૅસ પેદા થાય છે અને તે આપષ્યા 
શ્વાસમાં જવાથી આપણુને નખળા અને રોગી બનાવે છે. શુદ્ધ કાર્ખા” 
નીક શ્ેસીડર્ગેસ વજનમાં ભારે હેવાથી ખાણે, ભૉંયરાં વિગેરેમાં હોય 
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જ અને તેધી તેવા સ્થળોમાં કેટલાંકનાં મરણુ થાય છે. આ ખના- 
વોનુ' પ્રથમ એમ સમનવું કે ભૂત-પીશ્ચાચયી એમ ખને છે પણુ હાલ 
તે બનાવના કારણુરૂપ આ ઝેરી વાયુ જણાયે છે. 

કાર્ખોતીક એસીડ ગૅસની ખાતરી થવાની નીશ્ઞાની શ છે કે તે 
બળતાને એલવી નાખે છે અને જવનતે। લય કરે છે, ઉડા ભોયરામાં 
ઉતરતા પહેલાં દીવો ધરવામાં આવે અને તે જે એલવાઇ જય તો 
એમ સમજવુ જેઇ/એ કે તેના અદર કાર્ખોનીક એસીડ ગેસ છે તેથી 
તેવા સ્થળામા જવુ જેધએ નહિ. 

કાર્બાનીક એસીડ ગસની ઉત્પત્તિ--મતુષ્યાદિ પ્રાણીના 
શ્વાસદ્રારા તેમજ અસિના લાગવાથી અને કોહવાણુથી તેમજ મળમૂ-" 
ત્રાદિના જમાવમાંથી તેની ઉત્પત્તિ થાય છે તેથી મળમૂત્રતો યોગ્ય રીતે 
નીકાલ કરવો, ક્રહોતા પદાથે, મડદાં વગેરેનો યોગ્ય રીતે નીકાલ કરવે* 
આપણી પ્રાચીન ર્ઢી ગમે મડદાંતે બાળવાની હોવાનુ' હવાતો બીગાડ 
અઢકાવવાતુ' કારણુ હેય શમ સિદ્ધ થાય છે. 

ધરનાં ખારી બારણાં હવાના આવ ન માટે ઉપયોગી રાખવા, 
તેમજ ખનીજ કોલસા, ગૅંસતી ખત્તીઓનો યોગ્ય ઉપયોગ. એથી આ 
ઝેરી વાયુની અસર અને ઉત્પત્તિ આછી થાય, તેથી આપણી આ- 
શેગ્યતા જળવાય. આ વાયુ હવાના હજળરમા ભાગમાં પાંચ ટકાના 
પ્રમાણુમાં મળેલો હોવાનુ સિદ્ધ થયુ છે. 

વરાળ--સર્યેના તાપથી નદીઓ અને સમુદ્રના જળાની વરાળ 
થઈ ઉંચે ચડે છે અતે વાયુમાં મળે છે. ઉનાળાના દિવસોમાં વરાળ 
વાયુમાં વિશેષ હોય છે. ઠૅ'ડીના દિવસોમાં કમતી હોય છે. આ વરાળ 
દિવસે વાયુમાં મળેવી હોય છે, જ્યારે સયૈનો તાપ રાત્રે નથી હોતો 
«યારે રાત્રે પૃથ્વી ઉપર આવી પડે છે તેને કસ કહે છે. આ વરાળ 
જો વાયુમાં હોય નહિ તો ઠવાતે રૂક્ષ સુખુ વધવાથી, આપણા શ્રરીરે 
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વાયુ લાગવાથી ત્વચા પ્રાટી ન્નય. હવા ગરમ હોય ત્યારે વરાળ તેમાં 
* વિરેષ હેય, અને ઠં'ડી હોય ત્યારે વરાળ હોતી નથી તેજ કારણે 
શિયાળામાં વાયુમાં વરાળનુ પ્રમાણુ કમી હોવાથી શરીર ઉધાડાં રખ- 
વામાં આવે તો ચામડી કટી ન્ય છેઃ ઉનાળામાં તેમ બનતું નથી, 
પણુ વરાળથી વાયુની ઉષ્ણુતાને લીધે અકળામણુ થાય છે- 

આપણું રક્ત ઠૅ'ડીના દિવસોમાં ખહારનુ' વાતાવરણુ શીતચુષણુ 
વાળ હોવાથી, તેમજ પાણીની તૃષાના અભાવથી ઘટ થાય છે, અને 
ગરમીના દિવસોમા તૃષાનો ભાવ અને વાતાવરણુની ઉષ્સુતાથી રક્ત 
પાતળું થપઘં નનય છે. 

શીયાળામાં અતી શીતના પ્રભાવે હીમ પડે છે. મહાત્મા સુત્રુતે 
હીમને ઠેડા અસિતી ઉપમા આપી છે. હેમ તનો બીજે અને શીશી- 
રનો પહેલો તે બે મહિનામાં ઠંડી વિશેષ પડવાથી વાયુના અ દરની 
વરાળ એછી થઇ વાયુ રૂક્ષ થવાથી પૃથ્વી ઉપર પોતાના રક્ષ અને 
ઠે ડા દબાણુથી સવે વનસ્પતિએ ખળી નય છે. એટલે અતી ઠૅડા 
દખાણુથી રૂક્ષ (કોરાં ) પડી જવાથી ભીનાશનો ગુણુ જતો રહે છે 
અને સુકાઇ નય છે તેને લોકો હીમ પડયુ કહે છે તેથી આપણાં 
શરીર પણુ રૂક્ષ પડી ન્નય છે અને ત્વચા ફાટે છે. 

હુભાની અશુદ્ધિ 

હવાના અ'દર્‌ ઉપર્‌ ખતાવેલા ચારે તત્વયોગ પ્રમાણુથી રહેલ 
છે તેથી પ્રાણીઓને કોઇ પ્રકારતી હરકત થતી નથી, અને જીવન 
નભે છે તેથી તેને શુદ્ધ હવા કહે છે પણુ આ હવાને ખગાઠનારાં 
અનેક કારણ છે. આપણા શ્વાસથી જે કાર્ખોનીક અએંસીડર્ગેસ નીકળે 
છે તે પણુ હવાને બગાડે છે પણુ તેનો હવામાં પ્રસરણુનો ગુણુ 
હોવાથી હવામાં ફેલાઇ ન્ય છે તેથી નુકશાન કરતો નથી. તોપણુ 
સાંકડા મકાનમા વિશેષ જનસમુદાયનુ' રહેવુ હવાતે બગાડનાર્‌ં થાય 
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છે. મકાનની હવાનો એડિસજન શ્વાસ લેવામાં ખપી જઇ કાર્ખાતીક 
એઅસીડગૅસ વધી પડૅ છે, તેથી મગજ ચડૅ છે, અકળામણુ થાય છે, ' 
રક્ત બગડી નય છે. મોટા મેળાવડામાં ખેદા હોઇએ તો તયા અક- 
ળામણુ થાય છે અને બહાર જધએ તો તે ઓછી થાય છે એનુ 
કારણુ કાર્ખોનીક એંસૌીડગેંસ વધવાતુ છે. નાટકશાળાએ માં પણુ એજ 
કારણે ઝેરી વાયુનું પ્રમાણુ વધી હવા ખગડૅ છે તેમ ગૈસની 
ખત્તીઓ, ખનીજ કોલસા અથવા લાકડાના બળવાથી પણુ કાર્ખેનીક 
એંસીડર્ગૅસ વધી હવા ખગઠૅ છે, તેમ વનસ્પતિ, શાક, ભાજી, ફળ 
વગેરે જે જે વસ્તુના કૈહવાણુ થાય છે તેમાથી પણુ ઝેરી ગૅસ 
હવામાં મળે છે. મળમૂત્રનો યોગ્ય રીતે નીકાલ કરવામા ન આવે તો 
તેમાંથી પણુ ખરાબ ગધ ઉત્પન્ન થઇ તે ગૅસ હવા બગાડે, ધણા- 
ખરા મહોક્લાઆમાં પેશાબ ધર આગળ કરવામાં આવે છે, અને 
શહેરોમાં તો ધર આગળ જજરૂ હોય છે તે સ્ત્રચ્છ ન રાખવાથી 
હવા બગડી ખરાબ પરિણામ આવ્યા વગર રહેતું નથી. ખાળક'ડી 
અને નનનવરોના તખેલામા પણુ મળમૂત્રતી જમાવ2થી તેમ ખને છે. 
મડદાંને રખડતાં રાખવામાં આવે તેથી તેના અદર કોહવાણુ થઇ 
ઝેરી ગૅસ ઉત્પન્ન થઇ હવામા મળે છે. કસાઇખાના અતે તાંત વણુ- 
નારના ધરો આગળ પણુ વાતાવરણુ બગડેલુ' હોય છે. તેવુ જ ઢેડેના 
મુ ડેનુ' પણુ સમજવુ તે મલીન વાયુ સવત્ર ફેલાઇ નુકસાન કરે છે. 
મીલોની અ દર્‌ તથા રેલવેના એન્જતોમાં કોલસા બાળવાથી કાર્ખોનીક 
એસીડગૅસ ઉત્પન્ન થઇ હવાતા બગાડના કારણુ રૂપ થાય છે. 

મીલમાં ફામ કરનારને સૌસુ', પારો, જસત, લેદ, રૂ, ઉન 
વગેરેનાં પરમાણુ ઉઠી વાતાવરણુમાં મળી હવા બગડી શ્વાસ દ્રારા 
ફેક્સાંમાં જઇ દ્‌ુષ્પરિણામ થાય છે એટલે શ્વાસ, ખાંસી, ઉલટી તથા 
ક પવાના ઉપદ્રવ થાય છે. 
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માંદા માણુસોાના મળ અને બળગમ તેમ શરીર શ્રમથી ધર્ષેષુ 
પહોચી શરીરના અદરથી ખહાર પડતાં પરમાણુ શ્વાસદ્રારા ખહાર 
નીકળી હવામાં મળે છે તેથી હવા બગડી તે નીરોગી મનુષ્યોના 
શ્વાસમાં જવાથી જે તે રોગનાં મળ રોપાય છે. શ્રાસોચ્છ્સની ક્રિયા- 
ના યોગે આપણુ શરીરની અદરના પરમાણુ નીકળી તે હવામાં મળે 
છે તેથી પણુ હવામાં બીગાડ થાય છે. ગામડામા ગામતી ભાગોળે 
મળના ઉકરડા કરવામા આવે છે તેમજ ધરો આગળ પણુ છાણુ, મળ 
મૂત્રાદિ મિશ્રીત એકડું' કરી રાખવામા આવે છે તેથી પણુ વાતાવરણુ 
ખગડૅ છે. 

આવાજ કારણે ગામતી અતે તેના નજીકની હવામા કાર્ખોનીક 
એંસીડર્ગેસ, ખતીજ અતે ઉદ્ભીજ તથા પ્રાણીજ પરમાણુ વધારે 
મળેલાં હોઇ હવામા બગાડ થાય છે. 

શહેરામાં ગટરો, જાજરૂ, ખાળકુવા વગેરેમાથી કાખે।નીક એંસીડ- 
ગસ છુટો પડી હવામા મળી હવા બગડે છે તેમ વસ્તીના ખીચો- 
ખીચ ભરાવાથી પણુ તેમ થાય છે. 

ગામડા કમતા શહેરોની હવામાં કાર્ખોનતીક એંસીડગેંસ કારખાના- 
ના અ'દરનાં ખનીજ કે રૂ જેવાં વનસ્પતિના પરમાણુ વાતાવરણુમાં 
વિરેોષ મળેલાં હોય છે તેથી હવા બગડેલી રહે છે અને તેના કારણે 
ગામડાના લોકો કરતાં શહેરોના મનુષ્યો નિખેળ અતે રોગી હોય છે, 
તેમ તેમતે મસ્તક પીડા અને નબળાઇ ભેગવવી પડે છે. સિવાય 
વા વાય છે તેના સાથે પૃથ્વી ઉપરની રતી વિગેરે ખનીજ પરમાણુ 
અને વનસ્પતિ તથા પ્રાણીજ પરમાણુ પૃથ્વી ઉપરથી તેમા મળે છે 
તેથી પણુ હવામાં મલીનતા થાય છે તે શ્વાસમાં જવાથી નુકસાન કરે છે. 

સૂયેના પ્રકાશથી છાપરામાં પડતા જાળા બારામાંથી જે ચાંદ- 
રણું જમીન ઉપર આવે છે તેના અ'દર ન્નેઇટ્યું તો હવામાં ધુમતાં- 


૧૦ ) મમ 


પરમાણુ અસ'ખ્ય નજરે આવશે એવાં પરમાણુ હર્વખત આપણા 
શ્વાસમાં નય છે તેમજ પવનના વિરેષ વાવાથી રેતીને ખુબ જ્નેરથી' 
પોતાના સાથે તાણે છે તેથી સધળ્‌ વાતાવરણુ ખગડી જઇ આપ- 
ણુને ઝ'ટાળા આપે છે તેમ શ્વાસની ક્રિયામાં જાઇ નુકસાન કર્તા થાય છે. 
સમુદ્રની હવામા ક્ષારનાં પરમાણુ વિરોષ મળેલાં હોય છે. ગામ- 
ડાની હવામાં કા્ખોનીક અએસીડગેસ વિગેરે જુજ મળેલાં હોય છે તો 
ગ્રહેરાની હવામાં કારખા નાંના ધુમાડાથી ઉત્પન્ન થતો કાબેન હવામાંના 
અએડિસજનથી સયથોન્ઇ કાર્ખાનીક એંસીડગસ ઉત્પન્ન થઇ તેમ 
ખનીજ ધાતુએ અને વનસ્પતિ વગેના પરમાણુથી તેમજ મળમૃત્ર- 
માંથી ઉત્પન્ન થતો ગસ હવામાં મળી શહેરોની હવા વિશેષ બગડેલી 
રહે છે. વગડાની હવા શુદ્ધ હેય છે કારણુ ત્યાં આગળ ખતાવેલ 
સસગે હોતા નથી. 
જમીન ઉપર વર્ષા થવાથી પૃથ્વીની અ'દરનુ' બાષ્પ અને મલીન 
વાયુએ વાતાવરણુમાં મળવાથી હવા બગડે છે તેમ તળાવો, ખાડા, 
ખાખોાચીઆંમાં પાણીનુ ભરાઇ રહેવુ અને ભેજ એ સધળા કારણથી 
વાતાવર્‌ણુ બગડૅ છે તેથી આપણી આરેગ્યતા રહી રાકતી નથી. 
હવાના અદર ઉપર પ્રમાણુ બગાડ થાય છે તેને આપણે ન્નેઇ 
શકતા નથી, કારણુ કઠણુ પ્રવાહી અને ગૅસ (હવારૂપ) ત્રણુ ન્નતના 
પદા હોય છે. કઠંણુ અને પ્રવાહી પદાથ ન્નેઇ શકાય પણુ તે કઠંણુ. 
અને પ્રવાહી પદાર્થોનાં પરમાણુ છુટા પડી વાતાવરણુમાં મળે, તેમાના 
પણુ કેટલાંક નનળી બારના ચાદરણુ દારા જેઇ શકાય. પણુ હવાને 
આપણે ચક્ષઇદ્રિયયી જઇ શકતા નથી. કારણુ તે અતિ સુદ્દમ છે 
તેથી તેના અદરની મલીનતાની સાદી રીતે સમજણુ પડતી નથી. 
।શ્રાસોચ્છાસ--આપણે શ્વાસ લેઇએ છીએ તે આપણી છાતીમાં 
સ્દેલાં ફેધ્સાંમાં નય છે. શ્વાસતી નળીની લાખા શાખાઓ વા વાળી. 





હ 
જ ( ૧૧) 


ઝીધી ઝીછી નળીશ્રા છે તેઓની નજક ઝીણી અગણીત નસે! (રક્ત- 
વાહિનીઓ) છે. તેઓની વગ્ચે ચામડી છે તે એટલી ખધી પાતળી 
છે કે લોડી હવાને લગભગ અડકે છે. શરીરના સધળા ભાગોમાંથી 
જે ધસારો લોહીએ ભેગો કયા હોય છે તેને એ પાતળી ચામડી માર્ગે 
કહાડે છે અને તાજે એડિસજન વા લે છે. એવી રીતે કાળુ અસ્વચ્છ 
ભોહી રાતું અને સ્વચ્છ થાય છે. જે હવા આપણે શ્વાસમાં કહાડીએ 
છીએ તે પોતાની ન્નેડે નીચેની ત્રણુ વસ્તુએ લાવે છે. કાર્ખાનીક 
એસીડ ગેંસનુ' ચોડખી હવામાં પ્રમાણુ ધણું જીજ હોય છે. જે હવા 
ખાપણું શ્વાસ દારા બહાર કહાડીએ છીએ તેમાં તેથી સોગણેો 
વધારે હોય છે. તેજ કારણુને લીધે આપણું સાકડા મકાનમાં ખારી 
આારણાં બધ કરીને રહીએ તો તે સ્થળનો એઓડિસજન ખપી જઇ 
આપણુ શ્વાસમાંથી નીકળેલો કાર્ખાોનીક એંસીડ ગૅસ વધી પડી 
હાનીકર્તા થાય છે. જેમ દેવતામાંથી ધુમાડો ધરમાં ફેલાય છે તેમ 
આપણા શ્વાસથી તે ગૅસ પણુ ફેલાય છે અને તેને જવા સારૂ ખાર- 
ણાની ઉપરથી વા નીચેથી જગ્યા હેય છે તેમાંથી જઇ બીજે શુદ્ધ 
વાયુ અ દર આવે છે. તે સિવાય શ્વાસમાં પાણીની વરાળ હૉય છે. 
જો આપણે સ્લેટ ઉપર ઉચ્છ્ાસ મુકીએ તો તે સ્થળે ભીનું લાગશે 
તેથી ખાત્રી થશે કે શ્વાસમાં પાણી છે. નકામા પરમાણુ અને શ્ષાસમાં 
પાણી નથી તેમાં કહેવા માંડેલી ઉદભીજ વસ્તુગ।॥ા છે તે શ્વરીર પર્‌ 
રહે તો રોગ ઉત્પન્ન કરે. દરેક પ્રાણી આપણી માધ્ક શ્વાસ લે છે 
અને ઉચ્છીસ બહાર કહાડે છે. નીકળતા ઉચ્છાસમાં શરીર શ્રમથી 
શરીરના ધસાયેલ પરમાણુ, પાણી અને કાર્બાનીક એંસીડર્ગેસ એ ત્રણુ 
વસ્તુ હેય છે. 
હુવા સ્વચ્છ શી રીતે થાય છે? 


પાણીમાં થોડુ દુધ રેડીએ તો પાણી સાથે મળી જય છે. દેવન 


( ૧૨ ) 


તામાં ધુમાડો નીકળે છે તે હવામાં મળી જઇ ફેલાઇ જાય છે તેવીજ 
રીતે આપણા શ્વાસથી હવા ખહાર કાઢવામાં આવે છે તે વાતાવર- 
ણુમાં ફેલાપ્ર નય છે અતે જેમ તે વધારે પાતળી થાય તેમ તે એછી 
નુકશાનકારી થાય છે. તેમજ કહવાની દર્ગધ વગેરેને પવન તાણી 
”તય છે અને હવાને ચોખ્ખી ડરે છે. ગૅસો એક એકમા ભળવાથી 
રૂપાંતર પામી પવન વાવાથી અને વનસ્પતિથી તેમ વરસાદ વગેરેથી હવા 
ચોડખી થાય છે. 
તાજી હુવા કેમ સેળવવી? 

આપણી પાસેની હવાને ગલીચી અને કહોતા પદાર્થથી અસ્વચ્છ 
થવા દેવી નહિ. ખગડેૅલી હવાથી આપણે તુરતજ મરતા નથી પણુ 
તેથી આપણુને ₹/”ન થાય છે. સખ્ત વિષ એકદમ તુકશાન કરે પણુ 
થોડુ વિષ ધીરે ધીરે નુકશાન કરે છે, માંદા માણુસોથી હવા વિશેષ 
અગડે તેથી તેમને વધારે તાજ હવા ન્નેઇ ગમે. 





(૧૩ ) 
પાણી. 


ન્મ્યા પછી પ્રથમ હવાની જરૂર છે બાદ પાણીની. 
હવા વગર જેમ જીવન ચાલી શકતું નથી તેમ પાણી 
વગર પણુ જવન ચાલી શકતું નથી. બચ્ચાંઓને 
પહેલુ કામ હવા લેવાતું છે અને બીજું કામ પાણી 
નો ઉપયોગ કરવાનુ છે. તે પાણી દુધમાં રહેલું છે 
અને તે જો ઉપયોગ બચ્ચા કરી જ'દગી નભાવે છે તેમજ આપણે 
પાણી વગર જીવન ચલાવી શકતા નથી. આપણે જે ખોરાક લઇએ 
છીએ તેમા પણુ પાણી હોય છે તેમ તે સિવાય પણુ પાણીના ઉપયોગ 
કરીએ છીએ. આપણા શરીરમાં વીય, રક્ત, કફ, માસ, મજ્ન્ન, મેદ, 
શસ વગેરે સવૈ પાણીના બહોળા પ્રમાણુથી બનેલા છે. 


ખનીજ વસ્તુમાં પણુ પાણી રહેલુ છે ક્ય્કડી, મેરથુથુ, 
તાખુ, રૂપુ, લોહુ', મોતી, સોમલ, હરતાલ, હીરા, સવ નાતના ક્ષાર 
વગેરે તેમજ વનસ્પતીમા અનાજ, ફળ, ક દમૃળ આદિ સર્વમા પાણી છે. 


નદી, સમુદ્ર, તળાવ, કુવા, સરોવર વગેરે પૃથ્વીની ઉપર તેમજ 
પૃથ્વીની અદર્‌ પાણી છે. વાતાવરણુમા વરાળરૂપમા પણુ પાણી હોય 
છે પૃથ્વી ઉપરના તેના ત્રણુ ભાગમા પાણીને મોટો જથ્થો છે તેતે 
સમુદ્ર કહે છે. બાકીના પાણીતા ઓછા વત્તા સમુહને સરોવર, તળાજ, 
નદી અથવા તળાવડા એમ પણુ કહેવામા આવે છે. 


સૂયેના તાપથી પાણીની વરાળ થાય છે અને તે ઉચે ચડે છે 


તેના વાદળા બંધાય છે. વાતાવરણુની વરાળ રાત્રે પૃથ્વી ઉપર્‌ પે 
છે તેથી તેને એસ કહે છે. 
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સૂર્યના તાપતે લીધે દરેક સ્થળેથી પાણીની વરાળ થઇ થવામાં 
ઉંચે ચડે છે અને તેથી જળાશ્ચયોનાં પાણી એઇાં થઇ નય છે તેમ 
નાનાં તળાવો તદન સુકાઈ નય છે, કુવાનાં પાણી ઉંડાં જય છે 
અને તે સોષણુ થએલા પાણીની વરાળના અ'તરીક્ષ વાદળાં બંધાઇ 
વરસાદરૂપે નીચે પડૅ છે તેથી નદીઓ વહે છે અને તળાવો ભરાય 
છે. કુવાનાં પાણી ઉચે ચડૅ છે. નદીએ વહે છે તે સમુદ્રને જઇ મળે 
છે એમ પાણીતુ બ્રમણુ થાય છે. વરાળ ડુગરો ઉપર બરકૂ રૂપે જઇ 
હેરે છે તે આગળી નદીઓમાં આવે છે અને નદીપ્રવાહ ચાલે છે. 

સૂર્યના તાપથી વરાળ થઇ પૃથ્વી ઉપરતુ પાણી ઓએણુ થાય 
છે અને તે વરાળનાં વાદળા થઇ વર્ષાદ દારા પૃથ્ની ઉપર્‌ આવે 
છે તેથી તે પાણીની ખોટ પુરાઇ આપણુને ઉપયોગી થાય છે. વર્ષા- 
ત્રડતુનુ' પાણી અસ્વચ્છ અતે મેલું કા્ભાનીક એંસીડર્ગેસ મિશ્રીત હોય 
છે. આ ગૅસને શ્વાસમાં ઉપયોગ થવાથી અનિણ પરિણામ આવે છે. 
પણુ તે પીવામાં જવાથી નુકસાન કરતો નથી ગમ કહેવાય છે. 
સિવાય તે પાણીના અદર ક્ષાર, રતી, માટી, ચાક, મેગ્તેસીઆ અને 
ધાતુ ઉપધાતુ, વનસ્પતિ અને પ્રાણીજ પરમાણુ, તેમજ પૃથ્વીના જે 
વળા ઉપર થઇ પાણી વહેતું હોય તેવા વળાના ખનીજે તેમ પૃથ્વી 
ઉપરની વનસ્પતિના મૂળીઆને તેમા મેળ થાય છે તેતા યોગે અ ત- 
રિક્ષ જળ ભૂમિ ઉપર પડયા પછી અસ્વચ્છ થાય છે. 

વરસાદતુ પાણી વધારે મલીન હોય છે. સર્વત્ર વર્ષાદ થવાથી 
તળાવો વરેડા અને વાવોમા મલીન વહેતા પાણીમાના મળમૂત્ર વન- 
સ્પતિજ, પાણીજ અને ખનીજ પરમાણુ ન્યૂત કે ઘાડા જથામા તેમા 
મળે છે. નદીએ મા પણુ તેમ બતે છે. આમ નિરૂપયોગી વસ્તુએ 
પાણીમાં મળવાથી પાણી બગડૅ છે અને અશુદ્દ ડહોળાયલુ વહે છે 
અથવા રહે છે. કુવાનાં પાણી નજીકના પાણીના વહેતા મલીન પ્રવા- 
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હથી ખગડે છે એટલે ગ'ધાતાં ડહોળાયલાં સવૈત્ર ઠેકાણુ પાણી વર્ષા- 
કાળમાં થાય છેઃ શુદ્ધ પાણીથી જવન ટકે છે, અશુદ્ધ પાણી રોગ 
ઉપજાવે છે, પાણીને આપણા પ્રાચીન વૈદકવેત્તાએએ એકતત્ત્વ માન્યુ 
છે. હાલ રસાયનશ્ચાસ્્રથી તેનુ પૃથકરણુ કરી પાણી એ કડિસજન અને 
હાઇડ્રોજન વાયુથી ખનેલુ' છે એમ પ્રયોગોાદ્રારા સિદ્ધ થયુ છે. તે 
પાણીના ખે વર્ડ પડે છે. અ'તરીક્ષજળ અને ભૂમિજળ. તે મીઠું, 
ખારૂ', ભારે, હલકુ', મેલું વા ચોડખુ' ગ'ધરહિત કે ગધવાળુ' હોવુ 
એ પૃથ્વીની નનતિ અને આસપાસતા પદાથેતા સ'સર્શ ઉપર આધાર 
રાખે છે. વર્ષાદનુ' વરસતું પાણી ચોડખુ અને ઉત્તમ ગણાય છે. તે 
પૃથ્વી ઉપર પડયા પછી તેમાં ઉપર બતાવેલ વિવિધ ખષકારના પદા- 
થોતો ભેગ થાય છે ત્યારે મલીન બને છે તે અ'તરીક્ષ અને ભૂમિ 
આ ખને જળા એક હોવા છતા તેના ખે વગે પડેલા છે. અ'તરીક્ષ 
ચોડખુ અને ભૂમિજળમાં અનેક પકારનાં પદાર્થોના મિશ્રણુથી ખારૂ , 
મીઠું, ડલકુ, ભારેપણાનુ રૂપાન્તર પામી ગુણુમા ફેરફાર થાય છે. 

અ'તરીક્ષ જળ:--વર્ષાદ્દારા વરસતું પાણી ઉચેથી ઝીલી 
લેવામા આવે તે અ'તરીક્ષ જળ કહેવાય. પૃથ્વી ઉપર પડયા પછી 
નદી, કુવા, તળાવ અને સરોવરમાથી જે પાણી ઉપયોગી થાય તૅ 
ભૂમીજળ કહેવાય. અ તરીક્ષ જળ પણુ પ્રાવર્ષ ત્રઠતુમાં વર્ષા થાય છે 
તે જળ તદન અશુદ્ધ હોય છે તેથી ઉપયોગમા લેવા યોગ્ય હોતું નથી. 
પણુ આસે। માસમા જે પાણી વરસે છે અથવા પ્રાવર્ષ ત્રડતુ પછી જે 
વરસે છે તે વાતાવર્‌ણુ શુદ્દ થએલુ હોવાથી ચોડખુ હોય છે તે જળ 
ઉપયોગને માટે સારૂ ગણાય છે. આસોના વરસતા જળને પાચીન 
વૈદકવેત્તાએ ગ ગાજળ કહે છે. અન્ય ત્રડતુઓમાં વરસેલુ જળ જેને 
માવડું થયુ કહે છે તે જળ વાતાવરણુ ચોડખુ' ન હોવાથી વિકાર 
કેર્નારૂ મલીન હોય છે. 
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વર્ષામાં જે કરા પડે છે તેને પાણીનાં ફૂલ કહે છે તે પાણી 
મીઠું તેમજ સાર્‌' ગણાય છે, વર્ષાતી ધારાથી પડૅલુ જળ નનડા ફપ- 
ડાની ઝોળીમાં ઝીલી લીધેલું અથવા સ્વચ્છ કરેલી છેબ'ધ જમીનપર 
પડયા પછી તે સ્વશ્છ વાસણુમાં ભરી લીધું હોય તો નિમેળ અને 
અ'તરીક્ષ જળ તરીકે ઉપયોગમાં લેવાય છે. 


ભૂષિજળમાં થતી અશુદ્ધિ 

પાણીના અદરના પદાર્થોના ખે વગૈ પડે છે એક ગળાઉ વર્ગ 
અને ખીશ્ને અગળાઉુ, તેમાં ગળાઉમાં ક્ષાર અને અગળાઉમાં રેતી. 

ભૂમિજળના અદર ત્રણુ જતિના પદાર્થનો સસર્ગ હોય છે. 
પહેલો! વગે ખનીજ, ખીજે વગે વનસ્પતી અને ત્રીજ્ને વર્ડ પ્રાણીજ 
અને તેનાં મળમૂત્ર. 

ખતીજ પદાર્થમાં લોહુ, તાખુ, મોરથુથુ, સોમલ, હરતાલ, પારો, 
સીસુ, સાજ, ટકણુ, સચળ, સિધવ, મીડું, મેગ્તેસીઆ આદિ સર્વ 
નાતીના ક્ષાર, રતી, પત્થર, કાકરી આદિ પાણીના અ'દર મળેલા 
હેય છે તે અતીવ થોડા પ્રમાણુમા મળેલ્લો હોય તો હાતીકર્તા ગણાતા 
નથી, પણુ તેમતો વિશેષ મેલ નુકશાનકર્ત્તા થાય છે લેહ થોડા 
પ્રમાણુમા મળેલુ હોય તો તે પાણી તુકશાન કરતું નથી પણુ ત્રાખુ 
અને મોર્થુથુના પરમાણુ પાણીના અદર મળેલા હોય તો તેથી ઉલટી 
ચકરી અને શરીરનો દાહ થાય છે. ત્રાબા પીતળના વાસણુ સ્વચ્છ 
કર્યા વગર તેમા પાણી ભરવામા આવે છે તો તેથરી પણુ ઉપરના 
ઉપદ્રવ થાય છે. જે સ્થળે સોમલ હોય તે સ્થળેથો પાણીનો પવાણ 
વહેતા હોય તો તેમા તથા સ્થિર જળવાળી પૃથનીમાં સોમલ હેપ્ય 
તા તે પાણી શરીરે દાહકર્તા, ઉલટી કરનાર તેમજ પ્રાછીના પ્રાણુની 
હાની કરતાર્‌ ગણાય છે, આખો લાલ રહે અને હોજરીમાં દાહ થાય 


( ૧૦) 


છે. ધણા કુવા વગેરે જળાશયોમાં દુછ લોકા આવુ' ઝેર નાંખે છે 
* તેથી જનસસુદાયને પીડાકારી થાય છે. 

હરતાલ અને મનસીલાદિના મેલવાળાં પાણીથી પણુ ઉપર 
પ્રમાણે થાય છે. વિશેષમાં રક્ત બગડી જઈ ત્વચારોગ થાય છે. 

પારો જે પાણીની અ'દર મળેલો હાય તે પાણીનો પીવામાં ઉપ- 
યોગ કરવામાં આવે છે તેથી મ્હા આવી ન્નય છે, પેટુએ। સડી ન્નય 
છે અતે શરીર અશકત રહે છે. 

સીસુ ધણાખશ નળાની અ'દર હાય છે અથવા વહેતા પાણીના 
પ્રવાહુ કે સ્થિર જળમાં સીસુ તણાઇ તેના પરમાણુ પાણીમાં વહે છે 
તે પાણીના ઉપયોગથી શરીરની ધુજરી, મૉંઢહાની મોળ આદિ ઉપદ્રવ 
થાય છે અને પાણી ભારે પડે છે. 

મેગ્નેસીઆ વગેરે ભારૅ ક્ષાર મળેલા હોવાથી પાણી ભારે અને 
પાચનક્રિયા બખગાડનતાર તેમજ પથરી વિગેરેના ઉષદ્રવ કરનાર હોય 
છે. ક્ષારાદિ મીઠું, સીંધવ, સાજ, પાપડખાર, વિગેરે હ્ષારના ખ્હોળાં 
પ્રમાણુ મળેલા હોવાથી તે પાણી નિબળતા લાવી શરીર કુશ કરે છે. 
કાન્તિનો નાશ કરી પાચનક્રિયા બગાડી ઝાડા વગેરેનો ઉપદ્રવ કરે છે. 
આવુ જળ ખાર્‌ હોય છે. 

વનસ્પતિજ પદાર્થોનાં પરમાણુ પાણીમાં મળેલા હોય છે. નદી, 
તળાવ, કુવા વિગેરેના પાણીની અદર જજ્ઞાના મૂળીઆ અથવા કોઈ 
વનસ્પતિજ પદાથ જેમ શણુ વિગેરેના ઝુડા કોહવરાવવા નાખ્યા હોય 
તેમ તે વનસ્પતિના પાદડા વિગેરે અદર પડી અને કૈૌહવાણુ થાય 
છે તેથી તે પાણી વિકારકર્તા થઇ પડે છે. તેવા પાણીના ઉપયોગથી 
શરીર બગડે છે અને જ્વર, બરલ વિગેરે દદો થાય છે. તેમજ ઝેરી 
વનસ્પતિઓના મૂળ, કૂળ, ફૂલ વિગેરેતો જે તે ઝેરી વનસ્પતિવાળા 
જળાશયો ઉપર્‌ સ્થિર જળ કે વહેતા પાણીના ઝરણા, વહેળા, 
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તળાવ, કુવા કે તળાવડાંમાં તે ઝેરી વનસ્પતિજ પરમાણુઓને મેળ 
થાય છે અને વનસ્પતિની નતિ પ્રમાણું તેનાં પરમાણુ પાણીમાં 
મિશ્રણુ થએલાં હોય છે તેવા ચોગે તે પાણી આરેગ્યતા બગાડા 
રેગકર્તા થાય છે. સિવાય શેવાળ અતે લીલ વિગેરેૅથી પાણી અસ્વચ્છ 
થઇ રહે છે. 

પ્રાણીજ પરમાણુઓ પણુ પાણીના અ દર મળેલા હોય છે. જેમ 
મોટી નદીઓમાં મૃત મનુષ્યોમાં અસ્થીએ નાખવામા આવે છે. તળાવ 
અને નદીઓ ઉપર દીશાએ જવામા આવે છે તે ચોમાસામાં વહી 
તે પાણીમા મળે છે, તેમજ નજનવરેો, ગાયો, ભેશે, ખકરા, આદિ 
પાણી પીવા આવે છે અને તેમા મળમૂત્ર કરે છે તેથી પ્રાણીજ પર- 
માણુ અને તેના અદર મળેલી વનસ્પતીજ પરમાણુથી પાણીમાં 
અગાડ થાય છે. કપડાં વિગેરેના મળ ધોવામાં આવે છે અતે તેથી 
કપડામાના જા, કુમી આદિ જીવત પ્રાણી પરમાણુઓનેો તેમા મેળ 
શ્રાય છે સપે વિગેરે વિષારી પ્રાણીએ ધણાખરા જળાશયોમાં મૃત 
પડી કેોહી પાણીને ખગાડે છે. એમ વિષારી અને નિર્વિષ આવાં 
બન્તે પકારના પ્રાણીજ પરમાણુ પણુ પાણીમા મળેલા હોય છે. આમ 
વિશેષ પમાણુમા મળેલા દરેક પદા્વોના પરમાણુવાળુ પાણી અશુહ્ 
અને અનેક રોગના કારણરૂપ થાય છે. તેથી કોલેરા, મરડા, અતિસાર, 
દાદ?, ખસ, ખરજવા. ટાઇફોઇડ અતે મેલેરીઆ આદિ જવર, વાળો, 
કલીપદ આદિ વ્યાધિ થાય છે. જત્રાએનાં સ્થળોએ માણુસનો જમાવ 
થવાથી થતી અશૃદ્ધિ કપડા વિગેરે ધોવાથી થતી અશહ્દિ અને ધાતુ- 
ઝખ1૩ાના વાસણોમાં પાણી ધણા દિવસ પડી રહેવાથી થતી અશુદ્ધિથી 
અનેક પ્રકારના ખગાડ થઇ, આરૅગ્યતાના અ'તના ફારણુરૂપ તે અ- 
શુદ્દ પાણી થાય છે. 


નશીતુ' પાણીઃ--ભૂમિજળ પૈકીના જળાશયોમાં નદીનું જળ 
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ઉત્તમ ગણાય છે. જમીનનાં તળાં પરમાણું પાણીના ચુણુમાં પરિગતેન 
ચાય છે તો પણુ ધણી ખરી નદીઓતુ' પાણી સારં હોય છે. જમી- 
નતુ તળ ક્ષારયુક્ત હોય તો પાણી ખાર્‌ હોય છે. ક્ષાર તદન જીજ 
પ્રમાણુમાં હોય તો પાણી મીડઠું હોય છે. 

વર્ષા ત્રકતુમા નદીના પાણીમાં કચરો, રેતી, અને ગદકી ધસ- 
ડાઇને એકદી થાય છે તે વખતે તે પાણી ખીલકલ પીવા લાયક 
રહેતું નથી ને વર્ષા ત્રડ્તુ ગયા ખાદ મળા નીચે ખેસે અથવા તણાઇ 
ન્તય ત્યારે પીવા લાયક ગણાય છે. વહેળાઓના પાણી તેમજ 
નાનો નદીઓનાં પાણી દેખાવમાં નિમેળ અને પીવામાં મીઠા 
લાગે તો પણુ ભક્ષોના મૂળમાથી પાણી વહેતુ હોવાથી તે પાણી 
મલિન હોય છે એવા પાણીથી જ્વરની ઉત્પત્તિ થાય છે, તેમજ 
જે નદીઓ નાની હોય અને પ્રવાહ મદ હોય તેમા ઉપરવાસથી 
પશુઓએ તથા મતુષ્યોએ કરેલી ગદછી વહન થઇ આવતી હોય તેવા 
પાણી પીવા લાયક નથી. ધણાક ગામડામા પાણીની ત ગીતે લીધે એટલે 
ખીન્ન જળાશચોાના અભાવે આવી મલિન પ્રવાહવાળી નદીઓના 
પાણી ઉપર નિર્વાહ ચલાવવામાં આવે છે તેથી તેવા સ્થળોના લોકોની 
તદ્‌રસ્તી બગડેલી રહે છે. અને તેથી ખુલ્લી હવામાં રહેનાર ગામ- 
ડાના લોકો પણુ મલિન પાણીના ઉપયોગથી જ્વર, ખગ્લ વિગેરે 
દરદથી પીડાય છે. વહેતી નદીના ઉપરવાસના ૨]& જળનો ઉપયોગ 
કરવો અતે હેઠેળવાસના મલિન જળતો ઉપયોગ ન કરવો. જે સ્થ- 
ળેથી પાણીનો પીવામાં ઉપયોગ થાય ત્યા કોઇ પકારની ગદજી કરવી 
નહિ, તેથી હેડળવાસે ન્નનવરોતે પાણી પાવા તેમ લુગઠડા વગેરે 
ધોવાની ગોઠવણુ, રહેવી જ્નેઇએ તોજ ત'દ્રસ્તી નનળળવી શકાય. 

પીવાના પાણીમાં ગ'દ૪ીનુ' કે!૪/ પણુ કાર્ય થવુ ન્નેધ્્એ નહિ. 
લોકો નહાય છે ધુવે છે, ઢોરોને નવરાવે છે, માણુસોને બાળી તેતી 


( ૨૦) 


રાખ અદર નાખે છે; તેમજ ખીજ ધણી રીતે એટલે શણુ ભીંડીએ 
વિગેરે પથરેોના પડખાએમાં નાખી કોહવરાવે છે ને પાણી બગાડે, 
છે. આવી ધણી ખરાબી નદીઓના પાણીમા થાય છે તેમ ચામદાં 
પલારવામા આવે છે અથવા ધોવામાં આવે તેથી પણુ ખગાડ થાય છે. 
નદી મોરી અને જ્નેસદાર પ્રવાહવાળી હોય તો તેમાં કરેલા 
મળો વેગવાળા પ્રવાહથી વહન થાય અથવા કાઠે ઠરી જઇ જળ 
નિમૅળ થાય. પણુ નાની અને મદ પ્રવાહવાળી નદીઓમા તેમ ખનતું 
નથી, તેથી જળ અસ્વચ્છ થઇ નિરૂપયોગી રોગ કારક થાય છે. 
કુવાનુ' પાષ્ીી:--પાણીના ગુણુતો આધાર જમીનના નતિ- 
ગુણુ ઉપર રહેલો! છે. છાછરા કુવા કરતા ઉડા કુવાના પાણીમાં મળ 
અને પ્રાણી તથા વનસ્પતિ પરમાણુ મળેલા ન હોવાથી તેમ ક્ષારતો 
ભાગ જુજ હોવાથી, તે પાણી ઉત્તમ અને ઉપયોગ કરવા લાયક 
ગણાય છે. કુવાની જમીન પોચી હોય તેમાં કપડાનું ધોણુ તથા 
વરસાદનુ ગ૬્‌ પાણી મળે, અને ઉડ ઉતરી કુવાતા પાણીથી 
મળી તે પાણીને બગાડૅ છે, તેમજ જે કુવા ઉપર ઝાડ ઝઝુમી રહેલાં 
હોય તેથી કુવામાં પાદડા પડયા કરે છે. સયૈનો તાપ અ દરના પાણી 
ઉપર જઈ શકતે! નથી, તેથી તે કૂવાના પાણી બગડી જાય છે, 
તેમજ વગર્‌ વપરાશના કુવાના પાણી પણુ જજ્ઞાના પાદડાં વગેરેના 
ક્રાહુવાણુથી અને તેમા ખરાખ ગ'ધ ઉત્પન્ન થએલી હોવાથી મલિન 
ખની નિરૂપયોગી થાય છે તેમજ જે જમીનનુ જળ ખારૂ હોય તે 
કુવાના પાણી ખારા હોય છે જે કુવા ઉડા અતે મજબુત ખાધેલા 
હોય અને આસપાસની જમીન ઉપર છે દીધેલી હોય તેમ પાસેના 
ગદ૪ીવાળા પાણી તે સ્થળે ન મળતા હોય તેનો પ્રવાહ દૂર ચાલ્યો 
જતો હોય, ૨ક્ષ કે ગલીચી ન હોય, વારવાર ગાળી અ દરના ઠીકર્‌ા 
વિગેરે બલા કછાડી નાખવામા આવતી હોય અને કપડા વિગેરે ધે" 
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વામાં આવતા હોય નહિ તથા પેશાબખાનાં અને ગટરો વિગેરેનો 
જે કુવાના નજીક સ'સગૅ હોય નહિ એવા પ્રદેરાના કુવાએઓનાં તેમજ 
ઉંડા કુવાઓનાં જળ સ્વચ્છ અને પીવા લાયક રહો શકે છે. 

જે કુવાએ ઉપર «વચા રોગી નડાતા જોય કે પગ ધોતા હોય 
તેથી પાણીમાં બગાડ થાય છે માટે તેમ થવા દેવુ નહિ, તેમજ 
એરાએ ધરતાં પાણી ગળી રહેલો કચરો કુવામાં નાખે છે તે પાણી 
અશુદ્દ કરતા ગણાય છે. 

વર્ડા:--તળાવ કૈ. આછા પાણી વાળી નદીઓમાં જ્યારે 
પાણી સુકાઇ જય છે ત્યારે વરડા ખોદવામાં આવે છે અને તે પા- 
શને! ઉપયોગ થાય છે. આ પાણી ઠર્યા બાદ દીક ગણુ।ય છે. 


ઢાકાનુ' પાણી:--વર્ષા ત્રદતુમા લોકો ધરેોના ચોકમા પડતું 
પાણી એકડું કરી ઢાંકાંમાં ભરી રાખે છે અને તેના આવતા ચોમાસા 
સુધી ઉપયોગ કરે છે. ટાકાનુ પાણી પીવાના કામમાં નિરૂપયોગી, 
ભારે અને રોગ ઉત્પન્ન કરનાર છે. જેએ પાણી ટાકામા ભરી રાખતા 
હોય તેઓએ પ્રથમ વરસાદથી છાપરા અને ચોકના મળ વિગેરે 
ધોવાઇ દેવા ન્નેઇએ ખાદ વરસાદ પડે તે પાણીને ચોક વિગેરેમાં 
શકી ટાકાંમાં ભરી લેવુ જેધ્રએ, ધણુાખરા લોકો ટાકાંતુ પાણી 
કરકસરથી વાપરે છે અને પ્રાવર્ષે ત્રકતુ શરૂ થતા પણુ ટાકાનુ જુનુ 
પાણી કહાડી નાખતા નથી તેમ ટાકા ધોઇ સાફ કરતા નથી અને 
નવીન પાણી અદર ભરે છે તેથી મલીન જુનુ અને નવુ જળ ભેગાં 
થાય છે તેમજ ઢાકા ધરોની અદર હોવાથી સયેનો પ્રકાશ તેઓના 
ઉપર્‌ પડતો નથી તેથી અદર લીલ શેવાળ વિગેરે થવાનો સભવ 
રહે છે તેમ વરસાદના નવીન વરસતા જળમાં પણુ છાપરા, અગાશી 
પરની ધૂળ, પક્ષીએ તથા બીલાડાતી વિણ વિગેરે મલિન વસ્તુઓનો 
ભેળ થાય છે તેવીજ રીતે મસજદોના હોજમાં પણુ પાણી મલિન રહે છે 
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તળાવનુ* પાણી-જવતાં અને નિર્જવ ભેમ બે પ્રકારનાં હોય 
છે, જે તળાવ પર્વતોની તળેટીઓનાં ઝરણુ નિરતર વહી પાણીથી , 
ભરાય છે તે સજીવન તળાવ કહેવાય છે. આવાં તળાવો મોટા હોય 
તેને સરોવર કહે છે અને નાનાને તળાવ કહેવાય છે. ઝરણુાના ઝર- 
વાથી પહાડોની તળેટીએના કેટલાક તળાવોમાં અખૂટ પાણી રહે છે 
અને તે તળાવો જમે છે અને તેમાથી નદીપ્રવાઠ વહે છે. કેટલાક 
તળાવ કૂક્ત વરસાદના પાણીથીજ ભરાય છે-અને વરસાદ ન પડે તે 
સુકાઇ ન્નય છે. વર્ષાત્રડદતુમા દષ્ટિતે લીધે આસપાસના પ્રદેશાનાં જળ 
ધસડાઇ્ને તળાવમાં આવે છે. પૃથ્વીના નીચાણુના પ્રદેશોમાં જે પાણી 
એકહું થાય છે તેને તળાવ કહે છે. 

આસપાસના પ્રદેશેમાથી ધસડાઇતે આવતું પાણી મલિન હોય 
છે તે તળાવમાં ધોડા દિવસ સ્થિર્‌ રહેવાથી નિમેળ થાય છે. જને 
તળાવના પાણીમા કઇ પ્રકારતી મલિનતા કરવામાં આવે નહિ તો 
તે પાણી ચોખ્ખુ રહે છે અતે પીવાના ઉપયોગમા લેવાય પણુ નહાવા 
ધોવા તથા વાસણુ માજવામા આવે છે, તેમ કીતારે મળમૂત્રનો તીકાલ 
કરવામા આવે છે તેથી પાણી મલીન થાય છે અને તે તળાવોના 
પાણી પીવા લાયક રહેતા નથી પણુ જેમા ગદજકી વગેરે કરવામા ન 
આવતી હોય તેવા શુદ્ધ જળ પીવામાં ઉપયોમી થાય છે તળાવનું 
પાણી મીઠે અને ભારે હોય છે. 

પાણી ખીગાડના જેટલા કારણે નદીને હોય છે તેટલા તળાવને 
હોય છે પણુ નદીતુ પાણી વહેતુ હોવાથી ચોખ્ખુ થાય છે અને 
તળાવનુ બધેચ હોવાથી વધારે મલિત થઇ બગડે છે તે નિરૂપયોગી 
ગણાય છે. 

વાવતુ* પાણી--વાવનુ પાણી પીવા લોકો અદર ઉતરે છે, 
માં ધોઇઇ કોગળા કરે છે, હાથ પગ ધુવે છે અને કખુતર વિગેરે પ્રાણી 


(૨૩ ) 


મૃત પડી કોહવાણુ થાય છે તેમજ ૨ક્ષોના પાંદડૉ વિગેરે પડી પાણી 
, બંગડે છે તેથી તે પાણી પણુ પીવાના ઉપયોગમાં વિકારવાળુ થાય 
છે. જેમ વાળાના દર્દીએ પગ ધોયા હોય તે પગના વાળાના નતતુએ। 
તે પાણીમાં દાખલ થઇ ખીન્ન નીરોગીના પીવામાં તે પાણી ન્નય 
અને તેને પણુ વાળાનુ દર્દ થાય. 

પાણીની પરીક્ષા અને શુદ્ધિ:--પાણીના અદર ખતીન્ે, 
ક્ષાર, વનસ્પતીજ કે પ્રાણીજ પરમાણુ મળેલા હોય તો તેની પરીક્ષા 
કરવાની ખે રીત છે. એક સાધારણુ અને ખીજ રસાયનીક, સાધારણુ 
રીત એ છે કૈ ક્ષાર અને ખતીજ પરમાણુ તેના અ'દર મળેલાં હોય 
તો તે પાણીને ધોળા કાચના ગ્લાસમા ભરી ઠરવા દેઇ પછી ગ્લાસ 
લેઇ તડકા તરક રાખી, તેના અદર ન્ેવાથી ધુમતાં પરમાણુ માલુમ 
પડી આવરે તેમજ વનસ્પતિપરમાણુથી પાણી લીલુ અને ગ ધયુક્ત 
માલમ પડશે. પ્રાણીજ પર્માણુનો મેળ હોય તો પાણી સહેજ પીળાશ 
પડતું જણાશે, પાણીના અદર સુધવાથી ગધ આવતી હોય તો તેને 
ગરમ કરીને પછી સુધી જેવુ ખગડૅલા પાણીની ગધ સ્પછ થશે, 
આવા પાણીનો ઉપયોગ ન કરવો જેઇએ. 

પાણીની અનેક પ્રકારથી અશુદ્ધિ થાય છે. ગામડાઓમાં કુવાનાં 
પાણી પીવાના ઉપયોગમા લેવાય છે અતે રાહેરોમાં નળનાં પાણીતો 
ઉપયોગ થાય છે. પાણીને ગાળવાને સાધારણુ રીવાજ એ છે કે જાડા 
કપડાથી ગળી લે૪/ તેને ઉપયોગમાં લેવુ ન્નેધ્એ. 

બીજ રીત એ છે કે એક માટલાને તળીએ-ખારીક છિદ્દે પાડવા 
અને અડધે સુધી રેતી તથા કોલસાનો ભુકો ભરવો અને તેતા પર 
બીજું માઢલુ પાણી ભરેલુ મુકવુ. પાણી વાળા ઉપલા માટલાની નીચે 
એક છિદ્ર પાડી તેમાં દોરો પરોવી લટકતો રાખવો એ દોરા વાટે 
પાણી ટપી ટપકીને રેતી તથા કોલસા વાળા નીચેના માટલામાં 


(૨૪-) 


પડરી. આ રેતી વાળા માટલા નીચે એક ત્રીજું માટલું મુકવું. તેમાં 
વચલા માટલાની આરપાર થઇ તેના તળીઆના ખારીક છીદ્દો વાટે _ 
ગળાઇને ચોખ્ખુ પાણી પડૅ તે પીવાના ઉપયોગમા લેવુ. આ રતી 
તથા કોલસાને હમેશ ખદલતા રહેવું અને માટલાં ધોતા રહેવુ તોજ 
સ્વચ્છ જળ રહી શકે છે. આ માટલાશ્નોના ઉપર ઢાકણાં બારીક 
છિદ્દોવાળાં રાખવાં, તેમને મુકવા એક થોરડી લાકડાની કરી તે 
ઉપર ગેદેવવાં. 


નદીઓ વિગેરેના પાણીની શુદ્ધિ સાર્‌ કુદરતે માછલાં સુકેલાં 
છે તથાપિ વિશેષ વપરાશથી પાણી મલિન થાય તેને આપણે શુદ્ધ 
કરી એટલે ગાળીને પીવામાં લેઇએ છીએ. 


ત્રીજ રીત ગ છે કે દારૂ ગાળવાની ભદડ્ઠી જેવા ય'ત્રના નીચે 
અસિ આપવો તેથી તે યત્ર માહેના પાણીની વરાળ ઉંચે ચડી ઉધ્વ્‌- 
નળી મારકત ઠંડા પાણીમાં ગોઠવેલા વાસણુમા ઉતારવી. આમ કર- 
વાથી પાણી વરાળરૂપે નળી મારફત ખીન પાત્રમાં જશે અને ખનીજ 
પરમાણુ મૂળ સ્થળે પડ્યાં રહેશે ખતીજ પરમાણુથી પાણીને ગાળી 
શુદ્ધ કરવામા આ રીત ઉપયોગી છે પણુ તે ગાળેલા પાણી સાથે વન- 
સ્પતીજ પરમાણુ આવે છે તેઓને ક્ટકડી કે નીમળીનુ ચૂશું નાખ- 
વાથી મળ તળીએ ખેસી પાણી શુદ્ધ થાય છે. 


પાણીને ઉપયોગ? 


પાણીનો ઉપથોગ આપણી તૃષા શ્ાંત કરવા કરીએ છીએ, નને 
પાણી મળે નહિ તો આપણું જીવન ચાલી શકતું નથી. પાણી ન 
મળવાથી અને તૃષા ઉપડવાથી આપણાં ગળ, હોઠે, જભ સુકાય છે 
અને પછી રક્ત તપી નનય છે અને તે મગજે ચડૅ છે. આખો લાલ 
થાય છે, શરીરમાં ગરમી વધી જઇ રકતનું શેષણુ થાય છે, અને 


(ર૫ » 


તેથી ખીન્ન અવયવો ક્ષીણુ થઇ મરણુ થાય છે. પાણીને હ'મેશ ન્નડે 
કપડેથી ગાળીને પીવામાં લેવુ' અને કચરો જણાય તો ઉનું કરી દારી 
“લેઇ ગાળાને ઉપયોગમાં લેવુ'. ઉકાળેલા પાણીનાં કૃમિ તછટ થાય છે 
અતે મળ તળાઝે ખેસે છે. પાણીને ઉપયોગ પીવામા રાંધવામાં અને 
કપડાં ધોવામાં તથા નહાવામા થાય છે. સિવાય ઓષધો રૂપે પણુ 
તેતો ઉપયોગ થાય છે. શીતોપચાર અને ઉષ્સાપચાર તરીકે પાણી 
ઔષધરૂપે યોન્નય છે. શીતોપચાર તરીકે રક્તસ્રાવ, મૂગ્રેન્દ્રિયતો 
સ'ાચ કરવામા, દષષુનો સોજ્ને, વીર્યસ્રાવ, મગજે લોહી ચડી જવાથી 
થતી ખેશુદ્ધિ, જ્વર અને આખની ગરમી વિગેરે ર્દ્દોમાં શીતળ 
જળને ઉપયોગ થાય છે, ઉષ્ણાપચાર-શેક, ખાક, પીચકારી, કોગળા 
અને પક્ષાલનરૂપે દરદતી સ્થિતિ અતુસાર ઉપયોગમાં લેવાય છે, ત્રદતુ 
પરત્વે પાણી-શીતળ અતે ઉષ્ણુતાયુક્ત થાય છે, શીયાળે કુવા સિવા- 
યનાં સવૈ જળાશયોાના પાણી ઠંડા રહે છે. ઉનાળામાં તેવાં ઠ'ડાં 
હોતા નથી. શીઆળામા ઠં'ડુ પાણી પીવામાં કેટલાકને ઠીક પડતું 
નથી તેવાઓએ કલાઇ દીધેલા વાસણુમાં ગાળેલુ પાણી ભરી રાખવુ 
અને પીવુ. ઉનાળામાં માટીના વાસણુમાં પાણી રાખવુ તે ઠંડુ રહે 
અને પ્રમૃતિતે દીક પડે છે. 





(૨૧ ) 
ખોર્‌ાકે. 


ચીન શાસ્ત્રવેત્તાઆએ રસ સેવવા. એમ ખોરાકને 
માટે કહેલુ છે એટલે અમુક અમુક રસવાળા પદાથ 
સેવવા જેઇએન અર્વાચીન વખતમાં શોધ વધતો 
જાય છે અને જે વસ્તુઓનો પ્રાચીન શેોધકોએ 
ય શેધ કર્યો હેય, તેમા પણુ ૬ૃદ્ધિ થતી નજય છે. 
આયુવૅંદતી ખતાવેલી ત્રડતુચર્યામા શર્દવસતાદિ ત્રક્તુએ।માં હિતકર 
રસ સેવવા એમ તેના પ્રણેતા સૂચના કરે છે. હવે રસ એટ્લે શુ ? 
તે માટે ધણીવાર મનમા સકલ્પ ઉઠે, તેના ખુલાસામાં શાસ્રવેત્તાએ 
પારાતે પણુ રસ કહે છે, તેમજ ભારતવર્ષના પ્રાચીન રસાયન શા- 
સ્ત્રમા પણુ ખનીક્નેનતી રસમા ગણુના કરેલી છે અતે તે રસોનાં રસા- 
યનો સિદ્ધ કરી જવનની અભિરહ્ધિ અર્થે એષધોારૂપે યોજના કરેલી 
છે. વનસ્પતીને પણુ રસમય ગણી જવનની ૬ક્દિ કરતાર્‌ અને વ્યાધિ- 
ઓને નષ્ટ કરનાર રસાયન કહેલી છે. 
આપણા લેવામા જે ખોરાક આવે છે તેના અદર પણુ ષટ્રસે 
રહેલા છે અને એ પટ્રસોનો શરીરમા ઉપયોગ પડતો ભાગ હમેશ 
લેવો જરૂરનો છે. તે રસે પૈકી મધુર પદાવેાનતે અમ્લ, તિકત રસ- 
વાળા પદાર્થોના સસ્કાર્થી યોગ કરવા અને તેઓને રારીરના પોષણુ 
માટે ઉપયોગ કરવો તે પણુ શરીરને નભાવનાર રસાયન કહેવાય છે. 
રસાયન એટલા માટેજ કહેવાય છે કે તેનાથી શ્વરીરના તત્તોના પે।- 
ઘણુ થઇ ચેતન ક્રિયા નભે છે અને તેના ન મળવાથી જીવન નભી 
શકતું નથી. ખાલ્મગત દદિગાચર થતા ખાઘ રસાયનોનો ઉપયોગ કર- 
વાથી હોજરી ( આમાશય ), આતરડા ( પડવાશ્ય ) માં ર્સાયનિક 
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ક્રિયા ઉત્પન્ન થઇ ધાતુઓનાં પોષણુના તત્વોરૂપ રસ બતી તેનુ” 
, રાષણુ થઈ ઉત્તરોત્તર ધાતુઓમાં પૃથકરણુ થઇ વીર્યાદિ ધાતુઓ ઉત્પન્ન 
થાય છે અને જીવનની ૨હ્દિ થાય છે. સધળા પદાર્થોના સ્થૂલરૂપમાં 
સ્પષ્ટ અતે સદ્રમમાં અસ્પષ્ટ રસ હોય છે. એટલે ભૂતોના અતુ 
પ્રવેશથી રસો જળતત્વમાં અભિ વ્યક્ત થાય છે, પદાર્થ પર્માણુતા 
રૂપમા હોય શટલે ગેંસરૂપે હોય તેમા રસ પતીત થાય નહિ, પણુ તે 
ગૅસોના મિશ્રણુરૂપ જુદા જુદા પદાથ બને ત્યારે રસ સ્પષ્ટ થાય. 
અભાવથી કદાપિ ભાવતી ઉત્પતિ થતી નથી પણુ ભાવથીજ ભાવરૂપ 
ઉદ્ભવે છે તેથી ગેૅસરૂપ પદાર્વોના અણુખામાં રસો અસ્પષ્ટ હોય 
એમ કલ્પનાથી સિદ્ધ થાય છે. 
આયુવેંદ ત્રણુ ગુણુની સમાવસ્થા રૂપ પ્રકૃતિથી પ ચભૂતની 
ઉત્પત્તિ માને છે અને પચભૂતના વિકૃત પરિણામર્‌પ એટલે વિષમા- 
વસ્થારૂપ સ્થાવર અને જ ગમ પદાથૈની ઉત્પત્તિ માને છે. પ'ચભૂતના 
કાયેરૂપ દરેક પદાથ ભાતિક રસયુક્ત હોય છે. પ્રાણીજ, ખતીજ અને 
વનસ્પતિજ સધ પચભૂતતા વિકૃતપરિણામી કાયેરૂપ છે. શરીરતા 
અદરની ધાતુ અને અવયવાદિતે ધષણુ પહોચે અતે જે તે રસ 
ગુણુવાળા અવયવોનુ ધસાવુ થાય તે ખોટ પુરી પાડવા તેડવા રસ 
ગુણુવાળા ખાલ પહદ્દર્વો ઉપયોગમા લેવાઇ શરીરના તતવાનો થતો ક્ષય 
અટકાવી જીવન નભાવાય છે એટલે પ્રાણી કે વનસ્પતિજ ખોરાકથી 
શરીરના અદર ગરમી, પોષણુ અને જડ અવયવોના ચેતનાયત્ર 
ચાલુ રહે છે. 
મરી આદિ ઉષ્ણુ વસ્તુઓ શરીરમાં ગરમી ઉત્પન્ન કરે છે 
તેથી ધઉં, દુધ, ચોખા વિગેરે પોષણુ કરૅ છે લીંબુ. ચીત્રો, મરચાં 
વિગેરેની જઠે રસની *૬દ્દિ કરે છે અને તેથી પિત્ત ₹દ્દિ પણુ થાય 
છે એટલે ઉષ્ણુ વસ્તુઓના ઉપયોગથી પિત્ત ₹#દ્વિ પણુ થાય છે. આમ 
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જે તે-સ્થાને નનેઇતા ષ્રમાણુમાં યોગ પદાર્થોનો ઉપયોમ થઈ શરી- 
રમાં ગરમી પોષણુ અતે ચેતન યત્ર ચાલે છે અને ઝ્તાનેદ્રિય તથા 
ઝર્મન્દ્રિયના ત'તુઓનાં પોષણુ થઇ જીવાત્માને વ્યાપાર ચાલે છે. ખોરાક 
“વગર કોઇ પ્રાણી જી દગી ચલાવી શકતું નથી પ્રકૃતિ પોતે સજીવ 
પરમાણુ રૂપ છે. ભાતિક પરમાણુ એક એકના આશ્રય વા અનતુપ્રવેશથી 
જીવન સ્થિતિરૂપ પદાથ બની જીવતાં છે. પરસ્પરના યોગ વગર્‌ પર- 
માણુએ પદાથરૂપમાં આવી શકે નહિ, માટે પરમાણુઓના ગાઢા જુથનુ' 
મીશ્રણુ એજ પદાર્થની ઉત્પત્તિ અને તેતી સ્થિતિ એજ તેવુ” 
જીવન ગણાય. સૂર્યના પ્રચડ તાપ પડવાથી જળોતુ ર્પાતર થઇ 
વાતાવરણુમા મળી પછી પૃથ્વી ઉપર પડવાથી વિવિધ પ્રકારની 
વનસ્પતી ખીલી નીકળે છે અને તેનો ઉપયોગ કરી આપણું જીવન ચાલે છે. 

જળ પ્રાણીએ જળથી અને પ્રાણુવાયુથી પોતાને નિર્વાહ કરે 
છે. પૃથ્વી પણુ જ#ડજીવ'ત પરમાણુએઓથી ખનેલી છે, કારણુ વનસ્પ- 
તીઓ અતે ખનતીન્નેના પોષણુ તેના અદરના પરમાણુથી થાય છે 
એટલે વનસ્પતિ વર્ષાદ્રારા તેના અ દરના પરમાણુનુ શોષણુ કરી જીવે 
છે તેમ પત્ષ્રર વિગેરે પણુ વધતા ન્નેવામા આવે છે. 

પરમાણુએા પ્રકૃતિનુ' રવરૂપ છે. તે પરમાણુએ। પોતાના જે તે 
સહકારી પરમાણુતે આક્રપણુ કરી ₹હ્ધિ ગત થઇ પદાર્થના રૂપમાં આવે 
છે. તે તેમતો ખોરાક લેવાઇ અભિરહદ્ધિ એટલે પોતાનુ' પોષણુ થયું 
ગણાય, નને તેમને પોતાનાં સહકારી પરમાણુ રૂપ તતવ મળે નઠિ તો 
તેમના જીવન ચાલે નહિ. 

પ્રાણીના પોતાના અવયવ હરકેઇ! પ્રકારના શ્રમધી ધસાય છે, 
તે ધર્ષેણુ પામેલા અવયવ કે સ્થળ તાજળ' કરવા, તેમ તેમની ૨દ્ધિ 
અર્થે નેઇતો સજાતીય વા વિશ્તીય પરમાણુવાળા પદાથેનો ઉપયોગ 
કેરી જવન ચલાવે છે. જે દીવાથી આપણુતે પ્રકાચ્ર મળે છે તે પણુ 
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સામાન્યવાયુ અને તેલ આ બન્નેના આધારે જીવે છે. સનનતીય અને 
, વિજાતીય આ બ'તે પકારનાં પરમાણુ વાતાવરણુમાં હોય છે જે તે 
જતીગુણુના અણુએ સાથે જે તે જતિગુણુના અણુઓતે મેળ અને 
વિન્તિયગુણુના અણુઓ સાથે વિન્નતીયગુણુના અણુઓનોા મેળ તે 
પણુ તેમની અભિશદ્દિ થઇ જીવન થયુ ગણાય. આ પ્રકાર પ્રકૃતિના 
અવિકૃત પરિણામમાં બને છે. વિકૃત પરિણામમાં સન્નતીય પરમાણ 
સાથે વિજાતીય પરમાણુનો મેળ થાય છે અતે તે પદાથૈતી સ્થિતિ 
રહે છે. પોતાના મેળમાથી જે તે પરમાણુ નષ્ટ થાય, તેથી પદાથેતી 
સ્થિતિ રહે નહિ, તે તેમતો લય કે મરણુ થયુ કહેવાય આમ નનતીય 
અતે વિન્નતીય રૂપ પદાર્થોને તેમના મેળરૂપ ખોરાકની જરૂર પડે છે 
અને કોઇ પ્રકારતા ધર્ષણુથી તેમતો અ'ત આવે છે. 

નનતીય અને વિન્નતીય ગુણુવાળા ખાલ પદાર્થોનો ઉપયોગ 
આપણા શરીરતુ જીવન ચલાવા ખોરાકરૂપે કરીએ છીએ. આપણા 
શરીરમા પણુ ન1તીય અતે વિન્નતીય ગુણુના પરમાણુના સમૂહથી 
ખતેલા તત્તો છે. જે તે જનતીય અને વિન્નતીય ગુણુવાળા અવયવોના 
પાષણુ અર્થે લીધેલા ખોરાકનુ આમાશય અને પકવાશયમા પ્રથ»રણુ 
થઈ શરીરના જે તે અવયવ અને ધાતુમ્યોને પોષણુ કરનાર જાતીય 
અને વિન્નતીય અન્તે પકારના અણુમય રસ થઇ તે રક્તમાં મળી 
જે તે અવયવ અને ધાતુઓના પોષણુ થાય છે. 

આપણે ખોરાકમાં ષટ્‌રસ વાળા પદાથેતો ઉપયોગ કરીએ છી ખે 
તે રસોતી મીમાસા કરવાને આ નાના પુસ્તકમાં ખને એમ ન હોવાથી 
તેતુ ડુંકાણુમા ખોરાકમાં લેવાતા પદાર્થો પૂરતું કહેવુ યોગ્ય ધાર્‌ છુ. 
દરેક પદારથ ભૌતિક છે અને તેથી તે પદાથેનતા અતગૅત રહેતા રસ 
પણુ ભૌતિકજ છે. પ્રથ્વી અતિ સ્થૂલભૂત છે તેથી જળ દ્રવ્યરૂપ અસિ 
વિઘુતરૂપ અને વાયુ ગેંસરૂપ છે. આકાશ અતિ સક્ષમ, ચારે ભૂતોને 
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અવકાશ આપનાર વસ્તુ માત્ર સતરૂપ છે. રસ જ્યારે સ્થૂળરૂપમાં ન 
હેય પણુ ગેસના પરમાણુરૂપે હોય ત્યાં સુધી પ્રત્યક્ષ થઇ શ્રકે નહિ, 
જળ દ્રવરૂપ અતે જુદા જુદ્દા ગૅસ કરતાં કઇ સ્થૂળ છે, તેથી રસે 
જળમાં તેના દ્રવરૂપના પ્રમાણુમાં ઉદ્દભત પામે છે તેથી પૃથ્વી અતિ 
સ્થૂળ પદાથ હોવાથી તેના અ'દરના વિવિધ પદાર્થોમાં રસે! પણુ 
સ્થૂળરૂપે રહેલા હોવાથી તેનો સ્પટ અનુભવ થાય છે. 

રસની ઉત્પત્તિ જળથીજ થઇ છે તોપણુ અવ્યક્તપણે હોવાથી 
સ્પટ અતુભવ થઇ શકતો નથી, તથાપિ પ્રણેતાએ રસતી ઉત્પત્તિ 
જળથી કહી છે. ભૂતોના પરસ્પરના અનુપ્રવેશીકપણાને લેઇ પૃથ્વીના 
₹રેક પદાથેમાં ઉપરના ચારે ભૂત રહેલા છે, અને તેજ કારણે જળનાં 
અણુએ પાર્થિવ પદાર્થેમાં હોવાથી તે ષટ ર્સોના અનુભવ છુપા 
રહેલા પાથિવ પદાયૈતી અ દરના જળ તત્વદદારા આપણુને થાય છે. 
તે રસમય પદાર્થોના ઉપયાોગતુ આપણી રૂઢી ઉપર લક્ષ આપીએ તો 
જ્ેટલાક દિવસમાં એકવાર જમે છે તો કોઇ દિવસમા ખે કૈ ત્રણુવાર 
જમે છે. કેટલાક લોક શીઆળામા મેથીપાક, લસણુપાક્‌ અને ગુ'દરતો 
ઉપયોગ કરે છે તો! કેટલાક મુસળીપાક જેવા વસાણાનો ઉપયોગ ફરે 
છે. સવેં પોતાની શક્તિ અનુમાર શરીરના નભાવઅથૅ ખોરાકનો 
ઉપયોગ કરે છે શ્રીમતો દાળ, ભાત, રોટલી અતે મીધાન્ન ઉપર 
પ્રસન્ન રહે છે તો ગરીબ વર્ગે સુકા રોટલા ખાઇ નિર્વાહ ચલાવે છે. 
ખોરાકમાં મનાતા પદાર્થોનો અતિયોગ ગરીરતે નુકશાન કરે છે તેમ 
તેનો હોનયોગ પણુ પ્રકૃતિને નુકશાન કરે છે ખોરાક બે નતનો 
હોઇ શકે છે. વનસ્પતિ અને પ્રાણી. જેવુ પ્રાણીવ્ગના ખોરાકથી 
યોષણુ થાય છે તેવુજ પાોપણુ ખલકે તેથી સાર્‌ વનસ્પતિ ખોરાકથી 
થાય છે. ધણાખરા વગૈનુ એમ માનવુ છે કે માસ ખાવાથી ચપળ 
દૃત્તિઓ રહે છે તેમ શરીર્‌ ખલિટ્ટ રહે છે પણુ તે તેમનું માનવુ ખોડું છેઃ 
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માંસ ખાનાર વાધ અને વરૂએ કરતાં જ'ગલી હાથી, ગે'ડા અને 
_છુરૂણુ વિગેરે વનસ્પતિ આહાર કરનાર શુ તેમનાથી ઉતરતાં છે ? 
તેમજ આપણી શામાયણુમાં પણુ રાવણુ અને €%જત માંસાહારી 
અતે ખલિદ હોવા છતાં તેનો સેન્ય સુદ્ધાં નાશ કરનાર મહારાન્ન 
રામચ'દ્ર, લદ્દમણુ અને અત્ય સૈન્ય વનસ્પતિ ખોરાક લેનાર હતું. 
આવાં અનેક ઉદાહરણુાથી તેમજ રસો ઉપર વિચાર કરતાં તેવાજ 
ગુણાવાળા અન્નપાનોના સેવનથી શરીરનુ પોષણુ વનસ્પતિ વર્ડાના 
ખોરાકથી થઇ શકે છે. જેટલો માસાહારથી રોગ થવાનો સ ભવ રહે 
છે તટલો! વનસ્પતિના ખોરાકથી રોગ થવા સભવ રહેતો નથી. 
શાસ્ત્રીય દષ્ટિ ષટ્રસ પૈષ્ઠી દરેક પદાથેમાં એક બે ત્રણુ ચાર 
પાંચ કે ષટ્રસ રહેલા છે એમ માતે છે એટલે દરેક પદાથેમાં એક 
એકરસ પાધાન્યતા વાળા હૈ।ય છે અને ખીન્ન તેના અનુરસ હોય છે 
તા કોઇમાં ખે રમતી પ્રાધાન્યતા હોય છે અથવા કઇ પદાથમાં આ 
સમાનપણે રહેલા હોય છે તે પૈ શરીરતુ પોષણુ કરનાર રસોવાળા 
પદાર્થોના ઉપયોગ કરી જવન ચલાવાય છે તેના ખે વગે પડી શકે 
છે એકતા મધુર રસવાળા પદાથે અને ખીજ અમ્લ, કડુ, તિક્ત, કષાય 
અને ક્ષાર, આ પાચ રસમય પદાથ. આ ખ ને પ્રકારના રસમય પદા- 
થાનાં તત્તતી શરીરના તત્વોના પોષણુમા જ્નેઇતા પ્રમાણુમાં ઉપયોગ કરવા 
જરૂર પડે છે મધુર રસતી પ્રાધાન્યતાવાળા પદાર્થો વિશેષ પ્રમાણુમાં 
અતે અમ્લ તિક્તાદિ ક્ષાર-વગેના પદાર્થો સાધારણુ રસોઇઇમાં અપાતા 
ચોગ્ય પ્રમાણે લેવાય છે અને તે પદાવે।નો તેના યોગ્ય પ્રમાણે કરેલો 
ઉપયોગ શરીરનુ પોષણુ કરે છે. શરીરના દરેક તત્ત્વો શ્રમવી ધર્ષણુ 
થાય તે તાન્તં કરવા ખીન્ન પદાર્થોના તેના સહયોગી તત્વો ખોરાકરૂપે 
લેવા જરૂર છે. ઉપરના ખે વર્ગના પદાર્થો પૈષી મણુરાદિ પદાથેદ ઉપર 
અમ્લતિક્તાદિ પદાર્થોના મશાલા તરીકે યોગ અપાઇ જે તે રસની 
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પ્રાધાન્યતાવાળા પદાર્થના રસ અને ચુણુમાં ફેરકાર કરી રાકાય છે. 

શરીરના પોષણુમા ખાટા ખારો અને તીખા જઠર રસ અને 
પિત્તની ૨હઢ્દિ કરે છે. ક્ષાર પદાર્થ તે ઉપરાંત અસ્થીઓને પોષણુ આપે 
છે. ઘૃતાદિથી મેદને પાોષણુ મળે છે. દુધ સપધાતુને પાષણુ આપે છે. 
જે તે પદાર્થેતી પોષગુ કસ્વાતી શક્તિના પ્રમાણુમાં પાોષણુ મળે છે 
જેમ ધઉં પોષણુ કર્તા મનાય છે તેથી ઉતરતા પ્રમાણુમા બાજરી; 
ફોર્‌ણુ મધુરત્વ ધઉં જેવુ બાજરીમા નથી. 

ખોરાકનો ઉપયોગ કરનારના ત્રણુ વર્ડી પડેલા જણાય છે. પહેલે! 
વગ શ્રીમતો ઉંચ પ્રકારના ખોરાક લે છે અને તેમને પરિશ્રમ કરતાં 
પડી રહેવાતો વિશેષ પરિચય હોય છે તેથી તે ખોરાક પચતા નથી 
તેમ શરીરે મેદ ચડી “જય છે જઠૅરાસિ મદ પડવાથી ભાત જેવા 
ભક્ષણુથી પણુ તેમને વખતે અજણુ થઇ આવે છે તેવુ ગરીબ કે 
મધ્યમ વમા બનતું નથી. 

ગરીખોના ખોરાક હલકા હોય છે અને પરિશ્રમ વિશેષ હોમ છે 
તેથી તેમને ખોરાક સહેલથી જીણું થાય છે અને ભૂખ વિશેષ લાગે 
તેમ મેદની દિ થતી નથી. મધ્યમ વર્ડીના મિશ્ર ખોરાક હોવાથી 
તેમની ખોરાકના ઉપયોગ પ્રમાણું અને પરીશ્રમ પ્રમાણે શરીરબળનુ 
પોષણુ થાય છે. આળસુ અથવા શ્રીમ'તાઇથી પરિશ્રમ વગરની સ્થિ- 
તિમાં અવયવોને ધર્ષણુ એષ પહોચે તે પ્રમાણે ક્ષુધા પણુ એછી 
લાગે અને ખોરાક પણુ આછો જ્નેઇએ, ઉઘોગી અને પરિશ્રમી વરડીમા 
શરીરના તત્વોની ક્ષીણુતા થાય, તેથી તેમતે ક્ષુધા તેજ થઇ વિશેષ 
ખોરાકની જરૂર્‌ પડે. 

ધણાખરા ઉદઘ્યોગી માણુસો દિવસમા ત્રણુ વાર જમે છે અને 
ખેસી રહૅનારને બપોરે લીધેલો ખોરાક રાત્રે પણુ પચતો નથી. તેમજ 
માદા માણુસોને પણુ ખોરાકની છી જરૂર રહે છે. તેમજ ખોસ- 
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કમા વપરાતી વસ્તુઓમાં વેપારી લોકો લોભને લીધે ભેળ કરે છે 
તેથી તેનુ જનસમાજને અનિષ્ટ પરિણામ ભોગવવું પડે છે. ધકંના 
આટામાં હલકા અન્નનો ભેગ થાય છે. ધીમા ખોપરૈલ તેલ તેમ મહુ- 
ડના પળોથી બનતું ડોળીયુ ભેળવાય છે. ચોખાને ચુતો કે ચાક ચન 
ડાવવામાં આવે છે, તેમજ તેલમા પણુ હલકા તેલોનો ભેગ થાય છે 
અને દ૬ુધમા પાણીનો ભેગ થાય છે. આવી રીતે ભેગવાળી વસ્તુઓથી 
નુકશાન થાય છે. 
સ્રીઓ પોતાના છોકરાને ખારાક ઉપર ચડાવ્યા છતાં તેમ 
પાતે ગભવતી હોવા છતા બખે ત્રણુ ત્રણુ વર્ષનાં છોકરાને ધવરાવે 
છે, તેથી તે છોકરાનાં શરીર બગડી નનય છે તેમજ રોગી નનવરેતું 
દુધ ખાવા લેવાથી પણુ શરીર બગડે છે. નાના બચ્ચાને બરદી, 
લાડુ, મગદળ અને પતાસાં નિત્ય ખવરાવવામાં આવે છે, તેથી 
ખઅચ્યાની પાચનક્રિયા બગડી ન્નય છે અતે ખોરાક પચી શકતો 
નથી તેથી શરીર રૉગીષ્ટ થાય છે. ખોરાક તેની કૃતિ પ્રમાણે ભારૅ 
વા હલકો હોવાથી તેતે પાચન થવાને વાસ્તે ચાવીને ઝીણો કરવો 
જેધએ તો પચવામાં હરકત નથી. ચાબ્યા વગર લીધેલો! ખોરાક સન 
હેલાઇથી પચતો નથી, અને ક્ષુધા મદ પડૅ છે. પાચનક્રિયામાં પચ્યા 
વગર ઉપગઉપરી લીધેલો ખોરાક પભુ પચી શકતો નથી, અને 
અજીણુ થાય છે. હદ ઉપરાત વધારે ખોરાક ખાવાથી હદય ઉપર 
માટી અસર થઇ ડવચિત મૃત્યુ પણુ થાય છે. 
ક્ુધા લાગ્યા છતાં પણુ ખોરાક ન લેવાથી ભૂખ મ'દ પડી નય 
છે, અને શરીરના અવયવાદિ તત્વો ધસાઇ નખળા પડી નય છે, 
તેમ આઠ અથવા પ૫'દર્‌ દિવસ સુધી ખોરાક ન લેવાથી શક્તિ તદન 
ક્ષીણુ થઇ છેવટે પેટ છુટી “નય છે કે શરીર ઠંડુ પડી મરષણુ નીપજે 
છે. આપણામાં ધાર્મિક દૃત્તિથી ધણી વખત ઉપવાસ ફરવામાં આવે 
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છે. ખીજ ખધી કોમ કરતાં શ્રાવક કોમના ઉપવાસ ધણા અધરા હોઇ 
પૂજ્ય મુનિ મહારાજેનુ કહેવુ હોય કે સધવા સ્રીએ યુવાનીમાં ઉપ- 
તાસ ન કરવા તેને લક્ષમાં ન લેતાં “ ખેડીના સાથે મેડી પણુ 
ભડ૪ી.” ઞ કહેવત અતુસાર ધર્મીપણું જણાવાની ખાતર ઉપતાસ 
કરે છે અને તેનું કનિક પરિણામ આવે છે. સધવા સ્ત્રીઓએ 
ઉપ્વાસ ન કરવા જ્ેઇએ, કારણુ તેમ કરવાથી તેમના રક્તમાં 
પિત્ત મળવાથી અને ગરમી વધી જવાથી શર ક્રરા થતું નય 
છે તેમૃ ગક્તપિત્તતા વ્યાધિ થઇ આવે છે તેમ પદર વિગેરે થાય 
છે. બોારાક વગર સગભાં સ્રીઓના બશ્ચાનુ પોપણુ થતું નવી, અને 
વખતે કસુવાવડ થઈ નય છે, માટે વ્રત, વિવેક અને વિચારથી 
કરવા, લાઘણેોે ખે ચવાથી ઉચી પદવીએ જવાતું નથી, પણુ સદ્વતન 
પૂર્વક વિવેક વિચારથી ઉચ્ચતા અને આત્માની શક્તિનુ ભાન થાય 
છે, તેમ ઉષ્ગુ ખોરાક અને કલેશનનો કોઇ પણુ પ્રકારનો વિકાર કે 
અતિ પરિશ્રમના યોગે આતરડામા રહેલા પાચક દ્રવ્યોના મિશ્રણુવાળા 
અન્નનુ શેષણુ આતરઠામા વિશેષ થઈ મળ સુકાઇ “નય તેથી અલ્પ 
૬ પરાણે મળ ઉતરે, આવુ લાખો વખત ચાલવાથી કબજઅતનતો 
વ્યાધિ થાય છે અને આતરડા નખળાં પડે છે તેથી તેવા ખોરાક 
યણુ તજપા ન્નેઇએ. 

કૃતિ પ્રમાણું ભારે ધૃતાદિ મેળવેલા પદાર્વો અને રેચક ખાનપાન 
તેમ પાચનક્રિયાની ખામી, આતરડાંની ગ્રાહક શક્તિ મદ વિગેરે 
કારણોથી મળ વારવાર ઉતરૅ એટલે નડે થઇ આવે છે. આમ અતિ 
ખોરાક કે મિથ્યા ખોરાક ન પચે તેવો ખોરાક ઉપયોગમા લેવાથી 
થાય છે. ખોરાક વગર પ્રાણીની જદગી ચાલા શ્ષકતી નથી તેથી 
ખોરાક લેવાથી શરીરનું પોષષુુ થાય છે. ખોરાક ન લેનાર જેમ મૃત્યુ 
વશ્ચ થાય છે તેમ તેને અતિ યોગ કરનાર પણુ થાય છે. ખોરાક 


( 3૫) 


નિયમિત રીતે પોતાની પાચનકિયાને અનુસાર દિવસમાં બે કે ત્રહુ 
વખતે લેવાથી શરીરનું સારૂ પોષણુ થાય છે. 
ઓઆઆર્યશાસ ભલામણુ કરે છે કે ખોરાક માપસર લેવો ન્નેઇએ. 
આપણે વિચાર કરીએ તો રારીરમાં જે વ્ાધિએ થાય છે તેતે 
ધણા ખરો આધાર ખોરાક ઉપર છે. ખોરાક યોગ પ્રમાણુમાં ન 
લેવાય તો શરીર બગડે છે, તેથી સવે રોગોને જન્મ થવાતું કારણુ ન 
મળે. માટે ખોરાક પાચન થાય તેટલેજ લેવો જેઇએન પાચનકિયા 
ઉપરાત લીધેલા ખોરાકનુ હોજરીમાં હલનચલન થઇ શકતું નથી, 
તેથા પાચક દ્રવ્યોનો! પ્રયોગ તે ખોરાક ઉપર ન થવાથી, ખોરાક એમ 
ને એમ રહેવાથી અકળામણુ, અતિસાર, કોલેરા, આમાજીણુ, અમ્લ- 
પિત્ત, આદ્મમાન, તૃષા, ઉલટી વગેરે વ્યાધિ થાય છે, અને વખતે 
હદયશળ પણુ થાય છે. ને ઉપર જણાવેલા ઉપદ્રવ ન થાય, અને 
ખોરાક જેમ ને તેમ હોજરીમાં રહે તો તે અત્યાહારીનુ” મૃત્યુ કરે 
છે, પણુ કુદરતનો એવો નિયમ છે કે નિરૂપયોગી કચરો શરીર- 
માથી કહાડી નાખે છે. અયોગ વતેનવાળા પ્રાણીને ૬ઃખ ભોગ- 
વવુ પડે છે. 

એણું ખાનારને શરીરની ધાતુ વિગેરે અવયવોનુ' ધરપષેણુ અને 
શેોષણુ થઇ દબળતા આવે છે તેથી જીણુજ્વર, કબજીઅત, લંદયરોગ 
વિગેરે ઉપદ્રવ થાય છે. વ્રડતુતે અનુસરીને અતે પોતાની પાચનક્રિયાને 
મા%ક આવે તેવો ખોરાક લેવાથી શરીરને સુખાકારી રહે છે. કેટલાક 
પદાર્વો એવા હોય છે કે બારે માસ સાત્મ રૂપ થાય અને કેટલાક 
પદાર્થો એવા હોય છે કે ડવચિત સાત્મ રૂપ થાય. માટે ત્રાતુ, દેશ 
અને પ્રકૃતિનો વિચાર કરીતે ખોરાક લેવો જોઇએ. દડુખેળ મનુષ્યોને 
અને નત મહેનત ન કરનારાઓને ભારે અન્ન પચતું નથી તો! તે- 
એએ પોતાને પચન થાય તેવો ખોરાફ લેવા જેધએ. 
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ખારે માસ હિતરૂપ મતાતા પદાર્થોમાં ધહુ, મગ, તુવેર, ચોખા, 
ચણા, વટાણા, તાદળજ્ને, પરવળ, સપરજન, દાડીમ, નારગી, સાકર, 
ગાયનુ ૬ધ, ધી, મોળી છાશ, આદ, ધાણા, જરૂ, કોથમીર, વિગેરે, તો 
કવગચીત હીતરૂપ અને કવચીત અહીતર્‌પ જેમ ખાજરી, ચણો, કાંગ, 
ખટી, કોદરી, ચે!ળા, મઠ, વાલ, મોગરી, સુળા, ગાજર, રીંગણાં, 
ગુવાર, કકોડાં, ચીભડાં, શુકવણીના શાક, કેળા, “જમ॥ળ, શેતુર, 
પીલુ, ખાર, આબખલી, કાચી કેરી, ગોળ, ખાદ, ભેશનુ દધ, ધી, છાશ, 
દર્છીં, મરચાં, મરી, લવીંગ, આખલી, વિગેરે પદાર્થો એક ત્ઠતુમાં 
માકક આવે અને ખીજ ત્રરતુમાં ન આવે. વળી દહીં અથવા છાશ 
વર્ષામા હીતરૂપ અને શરદ ત્રઠતુમાં રારીર્‌ બગાડે ખાજરીનુ પણુ 
તેમજ થાય. કેળાં ગ્રીષ્મ ત્રઠતુમાં ઠીક ગણાય પણુ વર્ષા ક્ઠતુમા 
ભારૈ અને વાયડા પ૭, માટે પદાર્થોના અનુકળ અને પ્રતિકળપણા 
ઉપર્‌ લક્ષ રાખી ઉપયોગ કરવો બજ્નેધઇએ, 

ખોરાક લેવાને માટે જેમ ત્રડતુ, દેશ અતે ષપૃતિ ઉપર લક 
રાખવુ જેધએ, તેમ પ્રાચનક્રિયા ઉપર પણુ અવશ્ય લક્ષ રાખવુ” 
ન્તેધએઓ૦. અકરાતીઆપણું કદી પણુ ન કરતુ જેઇએ. ધણાખરાં 
એમ સમજે છે કે વિશેષ ખોરાક લેવાથી ખળ રહે છે અને સ્રીઓમાં 
તો તેવી પૃથા વિશેષ ચાલે છે. તેના લીધે નાના બચ્ચાંને અન્ન પ- 
ચતું નથી, અતે પેટ ગાગરતી માકક મોડું થાય છે. વળી તેએ। 
ગળ્યા પદાથ વિશેષ ખવરાવે છે તેથી બચ્ચાની પાચનક્િયાની નબ- 
ળાઘથી હાથ પગ દોરડી જેવા, પેટ મોડુ અને ઝાટાના ઉપદ્રવથી 
પીડાય છે. ધરતો પુરૂષ વગે કદી સમજુ હોય અને કહે કે ખચ્ચાને 
વિરેોષ ન ખવરાવવુ' તો વળી તેમના ધર્મે પત્તી કહેશે કે તમને શી 
ખખર છે ? ખાધા વગર તે કાંઇ બચ્ચા મોટા થાય ! એમ તેઓની 
અનાનતાને લીધે પોતાની રેવ છોડતાં તથી તેથી બાળકોની દુર્દશા 
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થાય છે. ધણા ખરે વડ સતિ શોજનતતે દીવસે સવારથી ભુખ્યો 
રહે છે અને સાંજે ખહુ દાખી દાખીતે ખાવાથી ત્રણુ દિવસ સુધી 
* અજીણું રહે છે, તેવાં મનુષ્યો એવું સમજે છે કે એટલુ' અનાજ 
ધરમાં બચશે પરતુ તેવા મનુષ્યે મૃત્યુ પાસમાં જલદી કસાય છે. 

ખોરાક નિયમિત વખતે અને ચાવી ચાવીને ખાવો જેઈ એ, 
તેથી પાચનક્રિયાને ઉત્તેજન મળવાથી જલદી પાચન થાય છે અને 
રારીરનું પોષણુ સારૂ થઇ નીરોગી સ્થિતિ કાયમ રહે છે. 

ધણાખરા સ્ત્રી વર્ગમાં પરસ્પરની ધર્ષ્યાથી પુરૂષ વર્ગે બહારથી 
ઘેર આવે કે ધરમા સાસુ વહુ કે નણુ'દ ભોન્નધ્તો કલેશ સળગતો! જ 
હોય. આથી ધરના દરેક માણુસોના ચિત્તના કલેશને લીધે ખોરાક બશ- 
બર રધાયલેો હોતે નથી, તેમ ઉંચ મને ખોરાક લેવામાં આવે તો 
તૈથી પણુ પાચનક્રિયામા બગાડ થાય છે. તેમ અનેક પકાગ્ના 
દુબ્યેમતોથી ખોરાક લેવાના વખતમા ફ્રેરદાર થાય તો રારીરતે નુક- 
શાત કરે છે. જેમ દાર પીનાર પોતાના ખાવાના વખતનું ભાન ન 
રાખતા ખેભાન સ્થિતિવી ફરવામાં કે વાતોના ગપાટામાં ચડેલા હોય 
છે એમ પોતાનો વખત ગુમાવી, તેમજ સવે પકારના નીસાવાળાન 
એની પાચનક્રિયા બગડૅલી હોવાથી યોગ સમયે ક્ષુધા પદીપ્ત થતી 
નથી. અને ખોરાકનો ઉપયોગ યતે। નથી, કદાપિ થાય તો શરીરના 
પાષ'ગુમા ઉપયોગી ભાગ નિષ્ફળ નનય છે. 

ખોરાકતો ઉપયોગ પોતાના નિયમિત વખતે કરવો જરરને 
છે. આપણામા ખોરાક લેવાનો વખત મરેરસ દિતસમા ત્રણુ વખત 
નકી થએલે હોય છે અથવા ધણુાખરે વડી બેવાર જગે છે. જ૮નેોમાં 
જેમ સાજે વહેલુ વાળુ કરવાનો રીવાજ છે તો તેઓમાં સવારે ખા- 
વાનો રીવાજ વહેલો હોય છે. બીજે વર્ગ ખપોરે અગીઆરથી ખાર 
સુધીમાં જમે છે તો તેઓ રાત્રે આઠથી નવના અરસામાં ભોજન લે છે. 


(3૩૮) 
ખોરાકનુ' સાધારણુ માપ. 


સણવારે ખપોરે અન્ન ભોાજત સાંજે ભોજન 
દુધ શેર બા ઘણહુતોા આટા શેર મા ખીચડીચોખા શૈર્‌ ૦1 
ચોખા શેર ના દાળ શેર ના 
દાળ ૦)ન5 ધી ૦)” 
શાક ૦)23 ₹ધ શૈર ના 
ઘી અધોળ. 


આ માપ સામાન્ય બતાવ્યુ છે, સિવાય કોઇનો ખોરાક વધારે 
હેય છે અને કોઇનો તેથી નયન હોય છે પણુ સરેરાસ ઉપર પ્રમાણે 
મહેનતુવર્ગમાં પોશોશેરથી શેર અખ અને શ્રીમતામાં પાશેરથી અર્ધા 
રેર અન્ન જેઇએ છીએ. ટુ'કાણુમાં પચે તે પરમાણું અને માફક આ- 
વતા પદાથ ખાવા જેઇએ. 

શરીરના પોષણુ અથે સ્થૂલ, દ્રવ અને ગૅસ, આ ત્રશે પદમમેને 
ઉપયોગ કરવો પડે છે. સ્યૂલ પદાર્થોથી શરીરના સ્મૂલ તત્વોનાં પે- 
ઘણુ થાય છે. દ્રવ પદાર્થોથી દ્રવરૂપ તત્તનુ અને ગૅસરૂપ પદાથથી 
શરીરન્તેત્રત રહેનાર ગેંસતુ પોષણુ થાય છે. એટલે ગેસ ( હવા ) 
દ્રવ (પાણી) અને સ્થૂલ અન્નાદિ વગેના પદાર્થોનો ખોરાક તરીકે 
ઉપયોગ કરવો જરૂરતો છે અને તે ઉપયોગથી આપણે જવીગ્મે છીએ 
એમ સિદ્ધ થાય છે. 

ર્સ:--પદાર્થોમા પટરસ છે. તેમાં એક એક રસ બખે ભૂતના 
મીશ્રણુથી ઉદભવ થએલે। છે. 

૧. પૃથ્વી તથા જળ તત્વના અધિકપણુાથી મધુર રસની ઉત્પત્તિ 
થાય છે. 

૨. પૃથ્વી તથા અગ્નિ તત્વના અધિકપણાથી ખાટા રસની 
ઉત્પત્તિ થાય છે. 
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૩. જળ તથા અગ્નિ તત્વના અધિકપણાથી ખારા રસની 

ઉત્પત્તિ થાય છે. 
ી ૪. આકાશ તથા વાવુ તત્વના અધિકપણાથી કડવા રસતી 

ઉત્પત્તિ થાય છે. 

પ. અગ્નિ તથા વાયુ તત્વના અધિકપણાથી તીખા રસની 
ઉત્પત્તિ થાય છે. 

૬, પૃથ્વી તથા વાયુ તત્તના અધિકપણાથી તુરા રસની ઉત્પત્તિ 
થાય છે. 

રસ લક્ષણ:--જે રસ મોંમાં લીંપાઈ ન્નય, રસના ઈંદ્રિ જેથી 
પ્રસન્ન રહે તથા જ તુમ્ષોને જે ષીય હોય તે મધુર રસ કહેવાય. જેના 
ખાવાથી મૉંમા પાણી છુટે, રૂવા ઉભાં થાય, દાત અ'બાઇ નય, 
આખ ભ્રમર સકૅચિત થાય તે ખાટા રસ* જેના યોગે મોમાં લાળ 
ઝરે; ગાલ ગળામાં દાહ કરે અને અન્ન ઉપર રૂચી ઉપનનવે તે ખારો 
રસ જેના યોગે મો સ્વચ્છ થાય તથા સ્વાદ પારખવાની જભની 
શક્તિનો નાશ કરે તે કડવા રસ. જે રસતા ઉપયોગથી જભના અગ્ર 
ભાગે ચમચમાટ થાય, આખ, નાક તથા મેો.માથી પાણી ઝરે; ગાલ 
જભ અને ગળુ બળે તે તીખા રસ. જેના યોગે જીભ જડ જેવી 
થાય, કઠંમાં રહેલી રસવાહીનતીઓએના રસ્તા રકે તે તુરે રસ કહેવાય 
છે. આ રસમય પદાર્થોના યોગ ઉપયોગથી આ રૉગ રહે છે. અતિ 
યોગથી શરીર બગડે છે તેથી તે રસની પ્રાધાન્યતાવાળા પદાર્થો તે 
રસના પેટામા બતાવવા જ્નેઇએ. 

મયુર રસની પ્રાધાન્યતાવાળા ખાદ્ય પદાર્શ:--ઘડું, 
બાજરી, ચણા, ચોખા, ચણો, મગ, અડદ, વટાણા, મશુર, જવ, 
કુરી, તુવેર, મઠે, સામો, બ'ટી, રાજગરો, કોદરા, કાંગ, જુવાર, દુધ, 
ધી, સાકર, ગોળ, ખાડ, ખજુર, મીઠો લીંબડે, કેળાં, કોળુ, વાલોળ, 
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કાળીંગડાં, પરવર, પ'ડોળાં, ઝાલર, ગલકાં, ગવારફળી, ગીલોડા, 
મીઠાં, તુરીયાં ડોડાં, દુધી, સાંગરીએ, ભીંડા, ચાળા, તડખુચ, મહુડાં, 
સુરણુ, રતાળુ, અળવી, ખઢાટા, તાંદળન્ે, દ્રાક્ષ, ટોપરૂ, રાયણાં, 
આરીયુ, ચારોળી, બદામ, પીસ્તા, અખરેડ, પાજી કૈરી, ન્નમફળ, 
દાડીમ, નારગી, સફ્‌રજ'દ, અજર, જરદાળુ, કાજી, મીઠડા લીંખુ, 
ગાજર, શકરીઆ, મગફળી, શીંગોડા, ગુદા, ગુદ, વરીયાળી, તલ, 
મધ વિગેરે. 

આ મધુર રસતી પ્રાધાન્યતાવાળા પદાર્થોમાં કેટલાકમાં અનુરસ 
પણુ છે તે કોઇમાં વિશેષ અતે ફેઇમા નયન છે. જેમ નારગી મધૃર 
અતે ખાટી એટલે ખટમધુરી હોય છે તેવી પ્રાધાન્ય રસના પેટામા 
તેના અનુરસને અનુસરી પદાર્થમાં શરીરને પોષણુ કરવાની શક્તિ 
રહેલી હોય છે 

અસલ રસનો પ્રાધાન્યતાવાળા પદાર્થાઃ --લીંખુ, આંબલી, 
કોકમ, કાચી કેરી, કોઠા, છાશ, કોઠીમડા, ટામેટા, ખોર અને દહીં, 

તમા રસમય પદાથૂમાં પણુ અનુરસના મેળ પમાણે ગુણુમા ફેર- 
કાર હોમ છે. 

તીખા ર્સવાળા પદાર્થા:--રાઇ, મરચા, મરી, હીંગ, સવા, 
એલચી, લવીંગ, તજ, રીંગણા।, સરગવો, મુદીનો, અજમો, મુળા, સુંઠ, 
લસણુ, ડુંગળી અને સરસવ. 

તીખા રસમય પદાર્થમાં પણુ ખીન્ન રસ એઇછા વત્તા હોય તે 
પ્રમાણે તેઓના ગુણુ હૉય છે 

કષાય રસવાળા પદાર્થા:--હળધર, જર, શાહજરૂ, જનગફળ, 
નાવ'“ત્રી, ક કોડા, કેરાર, આમળા, સોપારી, ખીલા અને કોથમીર. 

આ પદાર્થોમાં પણુ ખીન્ન રસ ઓછા વત્તા હોય તે પરમાણું 
તેમના ગુણુ હોય છે, 
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હાર રસના પદાર્થઃ--મોઠું, સે'ધાલુણુ, સા%ખાર અને 
પાપડખાર, 

કડવા રસના પદાથેઃ --મેથી, કારેલાં અને વાડકારેલાં. 

આખા સર્વ જનસમાજને હંમેશની ખાઘ વસ્તુએ છે અને એમના 
પ્રાધાન્ય રસના પેટામા જે તે પદાર્થ ગોઠવ્યા છે પણુ અનુરસ સર્વમાં 
રહેલા છે. જેમ સુંડ તીખી છે અને પેટામાં ગળી પણુ છે. 

ખોરાક લેનાર વના ત્રણુ વિભાગ થઇ શ્કે છે -થ્રીમ ત, ગરીબ, 
અતે મધ્યમ. શ્રીમ તોના ખોરાક ઉચ વસ્તુઓના હોય છે, મધ્યમના 
મિત અને ગરીબના હલકા અન્નના ખોરાક હોય છે. ઉપરના રસ- 
યુક્ત પદાર્વોનાો ખોરાકમાં યોગ ફેેમ્ક્ાર કરીને ઉપયોગ કરવામાં આવે 
છે. જેમ ધહુંતા રોટલા, રોટલી, ક સાર, લાડુ, શીરો અને પુરી થાય 
અને તે કરવામાં જેતા બીત્ન પદાથ, પાણી, સાકર, ગોળ કે ખાડનું 
મિશ્રણુ કરવામા આવે તેવી જેવા તેવા આપેલા યોગ પ્રનાણે ખોરાક 
પચવામાં ભારે કે હલકો ગણાય છે ભારે અતે હલકા પણુ પદાથીતી 
બનાવટ ઉપર આધાર રાખે છે. હલકા જતદી પચે છે અને ભારૈ 
અન્ન પચવામા વાર થાય છે 

દરેક પદાથ જીદી જીદી ત્રકતુમા પાકે છે, ધહુ, જવ વસ તત્રદતુમા, 
ચણે ગ્રીષ્મત્રક્તુમા, કડીળ અને નનર શીશાીરત્રકતુમા, બાજરી શરદમા; 
વર્ષાત્રડતુમા તુરીયા, ક કોડા, આરીયા, કેરી, ગ્રીષ્મત્રડતુમા ઝુળા, મોગરી, 
મેથી, રીગણા, હેમ તત્રકતુમા એમ પાક જે તે ત્રકતુઓમા થતો એળખ- 
વાની જરૂર છે કારણુ તુમા કેરકા૨ થતરે વાતાવરણુ બગડે તે વખતે 
તેના ઉપયોગનુ જ્ઞાન થાય છે. 

મોટા શહેરોમાં ધણીખરી વસ્તુએ ખારે માસ મળતી હોવાથી 
ઉપયોગમાં આવે છે. ખપતને લીધે તે વસ્તુઓનું બારેમાસ વાવેતર 
થડું રહે છે તેથી દરૈક વસ્તુ મળે છે, તે વસ્તુઓ હિતકર અગર 
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અહિતકર ગમે તે હોય તેતો નને ત્રડતુઅનુસાર ઉપયોગ કરવામા ન 
આવે તો તેથી શરીર બગડે છે. 


વધુ ઉપવાસ કરનારનુ શરીર ધસાઇને અત્યાહારી ને અજણું 
થાય, તેમજ રૅચક પદાથી ખાનારની આંતરડાંતી માહક શક્તિ મ'દ 
પડી જય, તો તીખા પદાર્થ ખાનારને પિત્ત વધી નય, મધુર પદાર્થ 
ખાનારને મેદ વધી નય અને ખાટા ખારા પદાથ ખાનારની ધાતુએ। 
નિબળ થાય એમ એક એક ?સવાળા પદાથેના અતિ યોગથી થાય. 
જે પદાથ વિશેષ ખવાય તેતા અણુ શરીરમાંના તેના “જતિગુણુના 
અણુમય તત્તને પોષણુ આપે પણુ વિન્નતીયને નહિ, તેથી વિન્નતીય 
તત્વોનું પોષણુ ન થાય માટે ઉપયોગ વિરૂદ્દ પદાથ ભક્ષણુ કરવા 
ન ન્નેઇએન 


દરેક પદાર્થની બનાવટોનેો ખ'વામા, પીવામા, ચાટવામા અને 
દ્ાકવામાં એમ ચાર પ્રકારે ઉપયોગ થાય છે. કૈટલીક વસ્તુએ મોજજ- 
શોખથી ખાવામા આવે છે અને કેટલીક જડૅર રસને અપગુ કરવા 
લેવાય છે તથાપિ તેની અનિયમિતતા ઉપર જવાથી તેમ પ્રકૃતિ અને 
ત્રડતુ વિરૂદ્ધ પદાથૂના ભલ્મણુથી ન/રૂર શરીર રોગી બને છે. 


(૪૩ ) 
વનસ્પતિજ વર્ગ. 





# અનાજ તેની બનાવટ અને તેના ગુણુરાષ* 





હુ*--મધુ૨ રસ પ્રાધાન્ય, પિત્તવાતનુ રમત કર- 
નાર, કક વીર્ષાદિ ધાતુઓઆને વધારનાર, બળપષદ, 
ચીકણા મળ ઉતારનાર, કાતિ વધારનાર અને પચ- 


વામા ભારે છે. ધડુતી ત્રણુ નનતિ છેઃ-ધોળીઆ, 
કાઠા અને વાજુખા આ ત્રણું જતિ એકબીનથી 


ભારે છે તેની બનાવટો દળી અથવા ભરડીને થાય છે અને તે પચ- 
વામા હલકી કે ભારે ગણાય છે. રોટલી હલકી અને જલ#ી પચૅ છે 
તે કરતા ક'સાર, લાડુ, દળ, સુખડી, મોહનઠાર, મોતીચુર અને 
માલપુઆ વિગરે પચવામા વિશેષ વખત લાગે છે. શેવ અતે પુરી 
રોટલી કમતા મોડા પચે છે તેમ નડા રોટલા જલદી પચી શકતા 
નથી, અતે પીડ લાવે છે. ભાખરી પણુ રોટલાના જેવીજ ભારે 
ગણાય છે, પુરણુપાળી પણુ પચવામા ભારૅ છે. વળી મસાલાનાળી 
શેટલીઓ અને પુરીઓમાં ધડુના પુછિકર ગુણુમા ફેરપ્રાર થાય છે, 
કારણ તેના અદર મસાલો મળેલો હોય છે. 

* ઝનતાજમા બે પ્રકારના વીર્ય છે. શીતવીર્ય અને ઉષ્ણવીર્ય. તે 
વીવૈવાળા અનાજ પોતાના પાક કાળમા પોતાના વીર્યની અધિકતાવાળુ 
હોય છે, અને જુનુ થયા પછી તે વીષેની આછારા તેમા થાય છે. જેમ 
નવા ઘહુ' કફ કરે, અને જુના ઘડુ' ન કરે નવી બાનરી પિત્ત કરે એટલે. 
ગરમ પડે પણુ ળની તેવી પડતી નથી નવા ચોખા વાયુ ઠર પણુ 
જુના ચોખા કરતા નથી. એટલે તે પચવામાં હલકા હોય છે, 
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ખઆજરીઃ--મધુર, રસમાં ધડું કરતાં આછી અને ક્ષારમાં ખરાન્‍ 
અર હોવાથી ઉષ્ણુવીયૈ છે. તેના પૌદિક ચુણુ ધહુ' કરતા ઉતરતો 
છે તથાપિ ધહુ' જેને ઘૃતાદિ મેળવવાની સવડ હોય તેને ઉપયોગના ' 
છે. તેમ ન કરવામાં આવે તો ધહુ હોજરીમાં અ બળાય છે અને 
રસપડને ₹/ન કરે છે, પણુ બાજરી તો ગરીખ વગનો કિમતી ખોરાક 
છે, ધતાદિના ચોગ વગર પણુ લેઇ શકાય. ઉષ્ણુ છતાં પણુ તેના 
ક્ોઠાવાળાને ધણું કરી નુકશાન કરતી નથી. તેમજ ગરીબ વર્ડમાં 
ખાજરીના ઉપયોગ સાથે દુધ કે મોળી છાશ મળે છે તેથી ઉષ્ણુ 
પડતી નથી. તે પચવામાં વહુ કરતા હલકી છે પણુ કબજઅત કરે 
છે. તેની બનાવટો દળીને કે ભરડીને થાય છે જેમ દશમી, રોટલા, 
ભરડક, ધે શ, ખીચડી વિગેરે તેમા બીજ ન્નેઇ્તી વસ્તુઓનો યોગ 
બનાવટ પ્રમાણે ઉપયોગ કરવામા આવે છે. 

ચો'ખાઃ--ડાગરના ઘણા ભેદ છે. તેમા વરી, કમોદ, વાસી 
અને સુતરશાળ વિગેરેનો સમાવેશ થાય છે. પૌષ્ટિક ભાગ વરીમા તિશેષ 
રહેલો હોય છે પણુ પચવામા ભારે અતે સહેજ વાયુ કરે છે તેમજ 
ગરીખો શિવાય ઝૃહસ્થોમા તેનો ઉપષ્રોમ થતો નવી. સવ નતના 
ચોખા રમ અતે પાકમા મધુર હોઇ સ્તિગ્ધ અતે પોક છે. તે પચ- 
વામા હલકા હોવાથી ખબાધેક્ષો અને અલ્પ મળ ઉતારનાર છે. તેમા 
અનુરસ સહેજ તુરો છે તે શીતવીય, તૃષા, ત્રીદોષડર અતે મૂત્રલ છે. 

ડાગરમાથી ચોખા કહાડવામાં આવે છે અતે સર્વ ડાગરોને 
પાક શિશિર ત્રડતુમાં એગલે કાતેક તથા માગશર માસમાં થાય છે. 
નવા ચોખા પચવામા ભારે અતે વાયુ કરે છે જુના ચોખા 
મદાગ્તિવાળાને સદા સેવત કરડા લાયક છે તેમજ સ્તાદે વિશેષ 
મધુર અને પિત્તવાતનુ શમન ડરતાર તથ્રા વીર્યવર્ધક છે. તેતી 
બનાવયા પચવામાં હલકી અને ભારે એમ ખે પ્રકારની થાય છે. 
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કેશરી ભાત પૌદછિક પણુ પચવામા ભારે. મશાલેદાર ભાત ઉષ્ણ 
“પિત્તની દૃદ્િ કરનાર, ઘે'શ તદન હલકી અને જલદી પચ પણુ રે- 
ટલા પચવામાં ભારૈ પડે છે. સિવાય સાળેવદાં, મોળી શેવ અને 
ખીચડી તથા સાદો ભાત. એ પચવામાં હલકો છે. તેની કૅલેર થાય 
છે તે પચી રાકતી નથી. જલેખીમા પણુ ચોખાનો લોટ આવે છે. 
ભાતના સયેગમાં દુધનો ઉપયોગ કરી દુધપાક ખતે છે તે પણુ 
પચવામા ભારે છે. શિવાય સાદો ભાત કે ખીચડી અથવા ધેશ ને 
દધનો ખાવામા ઉપયોગ કર્યાથી તેનો યોદિક ગુણુ વધે છે અને જલદી 
પાચન પણુ થાય છે ભારે બનાવટ પચી શકે નહિ તો તેથી ઝાડા 
પણુ થઇ, આવે છે. વળી ચોખાની જુદી જારી બનાવટો પ્રમાણે તેના 
ગુણુનુ રૂપાતર્‌ થાય છે. હમેશના ખારાક તરીકે ચાખાને! ભાત અનૅ 
ખીચડીની બનાવટમાં ઉપયોગ થાય છે. 

નાનો ચણી! --મધણુર, પૌદિક અને પેઢામાં સ્હેજ તુરી તથા 
ક્ષારયુક્ત છે. તે પચવામા હલકે।, ઉષ્ણુ અને કામપ્રદ છે તેનો ઉપયોગ 
ગરીખોામા વિશેષ થાય છે. તે દસ્તની કબજઅત કરે છે. તેતી બના- 
વટ ખાંડીને તાદળા કહાડવામાં આવે છે, તેની ખીચડી, તાદળા અને 
ઘેશ કરવામા આવે છે. આ ત્રણે બનાવટો પચવામા હલકી છે. તેની. 
ખીચડીના અદર મગતી દાળ નાખવામાં આવે છે અને છાશના 
યોગે ધે શ કરવામા આવે છે. તેતો દુધ સાથે ઉપમોગ કરવાથી પૌદિક 
ગુણુમા ૬ઢ્દિ થાય છે. 

કાંગ:--મછુર રસયુક્ત, પેટામાં તુરા અને ક્ષાર રસવાળી, 
મળને ઉતારનારી, પૌદિક ગુણુમાં ચણા કરતાં ઉતરતી, તેતે દળી 
યાળી ગરીબ વર્ગે રેટલા કરે છે તેમ ખીચડી અને ધેશ કરવામાં 
આવે છે. તે ચણુ। કરતાં ઠંડી અતે પચવામા તદન છલકી છે. 

છ*ઢી:--મધુર, પેટામાં તુરો રસ અતે પૌદિક છેન તેની નાંદળા 
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કહાડી ખીચડી અને ધે'શ કરવામાં આવે છે અને દુધ કે મોળી 
જછાશના યોગે ખવાય છે. તે મળને ખબાંધનારી, પૌદછિક અને શીતવીયૈ 
તથા પચવામા હલકી છે. ગરીબ લોક તેના રોટલા કરીને પણુ ખાય છે. 

કેદરાઃ--મધુર, તુરા, અને પૌષ્ટિક, તેના અ દરથી કોદરી કહાડી 
તેની ખીચડી થાય છે તે પચવામાં હલકા છે. 

આવટેો:--ઉષ્ગુ, મધુર અને ક્ષારયુક્ત; તેના રોટવા થાય છે. 
તે ઝબજઅત કરે છે. હર્ષવાળાને તે સારી નથી. 

જીવારઃ--ઠંડી, મધુર, હલકી, રૂક્ષ, અને પૌદિક, નનરમા ખા- 
જરીના જેવાજ પોષણુના તત્ત્વો તાં પણુ શીતવીયે હોવાથી પેટમાં 
વાયુ કરૈ છે તો પણુ તેના કોહ્ાવાળાને સાત્મરૂપ થએલી હોય છે. 
ગરીબ વર્ડી જુવાર ઉપર પોતાને! નીર્વાહ કરે છે. તેતી બનાવટ રે 
ટલા અને ઘેશ થાય છે પચવામા રૉટલા કરતા ધેશા હલકી છે. 
જેમને બાજરી ન સદતી હોય અતે ધડું ખાવા લાયક સ્ક્રિતિ ન 
હોય તેવા ગરીબ વર્ગે જાવારતો ઉપયોગ કરવા ટીક ગણાય. કારણુ 
આજરી પિત્તવાત ઉપન્નવે છે જુવાર તેથી ઉલટો ગુણુ ધરાવે છે. 

સગઃ--મધુર, હલકા, ઠંડા; મળ ઉતારનાર, કક્પિત્તહર, 
નેત્રને હિત પણુ હોજરીમાં સહેજ વાયુ કરે છે તોપણુ કકોળના વગે- 
માં ઉત્તમ છે. તેની બનાવટમાં તેની દાળ થાય છે, તેમ આખા 
આધપ્વામા આવે છે કે તેતો શેકીને પણુ ઉપમોગ થાય છે. આખા 
મગતી ખનાવટ કરતાં તેની દાળ પચવામા હલકી છે. તેતી પનોાળી 
થાય છે તેમ તેની મોળી અને મસાલાવાળી દાળ કરવામા આવે છે, 
તેમ ચોખા ભેગા નાખી તેની ખીચડી કરવામા આવે છે. તેના 
એસામણુની કઢી થાય છે. મસાલાયુક્ત મગની ખનાવટો જેમ પાપડ 
વિગેરેમાં મસાલાના યોગ પ્રમાણે મગના ગુષ્યુ અને વીવૈમાં ડે્‌ર- 
પ્રાર્‌ થાય છે. 
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તુવેરઃ--મધુર, તુરી, વૌદિક, ભારે, રૂચીકર, માહી, દંડી, 
ત્રિદોષકર પણુ આમાશયમાં સહેજ વાયુ કરનાર છે. તેને આખી બાષ્પ 
મોળા અને મશાલેદાર તેના ટોઠા કરવામાં આવે છે, તેમ તેને પલાળી 
રાખી ફ્રેલી તેની દાળ થાય છે. લીલી તુવેરોના દાણાનુ' શાક થાય 
છે. તેને ભરડી દાળ ખનાવવામા આવે છે. તેતી મોળી અને મશાલે- 
દાર દાળ તથા ઓસામણુની કઢી થાય છે. દાળ કરતા તેના થએલા 
કટકાએને એટલે કોરમાનતી ગડીઓ કરવામાં આવે છે. આ પદાથેને 
અમ્લ અને તીકત પદાર્થોનો યોગ આપી બનાવરો કરવામાં આવે છે 
તેવી સ્વાદિટ ખને છે, અને તેનો વાતકર ગુણુ નદ થાય છે. 

અડદઃ--મધુર, અતિ પૌદિક, વીર્યવર્ધક, તૃપિદાયક, મૂત્રલ, 
મળને જુદો પાડનાર, ધાવણુ વધારનાર અને ધાતુઓની શ૨હ્દિ કર્‌ 
નાર છે. તેતી બનાવટ વીયાએલી ભે સના ખરેટામા તે દાળ પલાળી 
તેના પણુ અડદીઆ લાડુ કરવામા આવે છે, તેમ તેને ભરડીને દાળ 
થાય છે અને દળીને પાપડ થાય છે. તે પચવામા બહુ ભારે છે. 
અડદીઆ લાડુનો ઉપયોગ શીઆળામાં થાય છે. તેનાં વડા કરી 
ખાવામા લેવાય છે. મધ્યમ, ગરીબ અને નયા પાક વિરેષ થાય છે 
ત્યા દાળ વિશેષ કરવામાં આવે છે. તે પિત્ત પ્રરૃતિવાળાને અને મદ 
જઠૅરાસિવાળાને ઉપયોગના નથી. તે પચવામા બધા અન્ન કરતાં 
વિરેષ ભારૈ હોવાથી તેનો પાચનક્રિયામા થએલો રસ પ્રસૂતા આએ।- 
ના ધાવણુને ભારે બનાવે છે, તેથી તેમનાં બચ્ચાંઓને તે ધાવણુ 
પચી શકતું નથી. નખળા બાધાવાળા મનુષ્યોને પણુ તે પચવામા 
બહુ ભારે પડે છે, તેમ કબજઅત કરનાર છે. અડદના જીવાર મીશ્રીત 
રોટલા થાય છે તેને અડદાળુ કહે છે. 

ચણૂાઃ--મોટા ચણા મધુર, પૌદિક, હલકા, ઠૅ'ડા, રક્ષ, રૂચીકર, 
વશુસુધારક અને શક્તિવર્ધક છે. તેતી દાળ થાય છે તેમ તેના આટાનું 


(૪૮ ) 


શાક અને કઢીમાં મિશ્રણુ થાય છે. દાળ પુરણુપાળીમાં નાખવામાં 
આવે છે તેમ પ'ચકણીની દાળની બનાવટમાં પણુ પડે છે. તેનો આટા 
ભજઝ”ં, શેવગાઠીઆ, મોતીઆ લાડ, ખુ'દીના લાડુ, દળ વિગેરેમાં 
આવે છે. તેને શેષીતે આખા ચણા મોળા કે મશાલેદાર અથવા સાકર 
ચડાવીને ખનાવાય છે. તેને જેવા પદાર્થોનો વોગ અપાય તેવા મિશ્રણુ 
પ્રમાણે ગુણુ કરી ન્નય છે અને તેયી તેતી બનાવટો ગરમ અનેઠંડી 
એમ ખે પ્રકારની બને છે. તે વાતકર હોવાથી પેટમાં વાયુ કરે છે 
અને ઝાડો થઇ આવે છે, તેમ મસાલાના મિશ્રણુથી વિશેષ સેવત કર- 
નાથી પિત્ત વધે છે અને હોજરીમાની મ્રાહક શક્તિને ખગાડે છે અતે 
એવી ખનાવટા ઉનાળા જેવી ત્રડતુમા અવસ્ય ગરમ પડૅ છે અતે તેથી 
મૂત્ર કચ્છ તથા ઉનવા થાય છે. 

સઠઃ:--મધુર, તુરા, ગ્રાહો, રૂક્ષ, હલકા, દંડા તથા વાયુ કરે છે 
તેથી પાચનક્રિયામા અપાન વાયુની અતી ૬૭ કરે છે. તેની દાળ 
ચાય છે તથા દળીને રોટલા થાય છે. તેનાં મદીઆં થાય છે તેમજ 
તેને આખા શેકીને કે બાફીને વધારીને ખવાય છે, ગરીખો તે 
ઉપર ગુજરાન ચલાવે છે અને તેને એકલા કે જવ મીશ્રીત રોટલા 
કરી ખાય છે. 

ચેદળાઃ--મધુર, તુરા, ભારે, મળ ઉતારનાર, રૂક્ષ, વાયુકર, 
રૂચીકર અને ધાવણુની ૬હ્દિ કરે છે, પચવામા વાર થાય તેમ છે 
તેની દાળ કરવામાં આવે છે. તેમ આખા ખાકીને કે શેકીને 
ખવાય છે, ગરીબ વગે તેતી દાળ "ખીચડીમા નાખે છે. તેની શીંગોનુ 
શાક થાય છે. 

વાલ અથવા ઝાલર:--મધુર, તુરા, ભારે; રૂક્ષ, વાતકર 
અને હોજરીમાં પચતા વાર થાય છે. તેથી મદાગ્તિવાળાતે ઝાડો 
થ્‌ આવે છે અને પાસનફ્રિયા બગડે છે. તેની દાળ થાય છે, આખા 


(૪૯) 


પલાળી રાખી ફરેલી દક્ષણી લોકો તેતી આમરટી કરે છે, તેમ આખા 
બાફીને તેનુ શાક પણુ થાય છે. મી*ખાનીઓ મા તેની પાપડીઓના 
“ઉધેલીએ પાડી તેલ સાવે ખાવામાં આવે છે તેમ તેતા લીલવાનુ 
શાક થાય છે. તે ઉષ્ણુ અતે વીયેતો નાશ કરનાર છે. 
વટાણાઃ--મધુર, પૌદિક, રૂચીકર, રૂક્ષ, ગ્રાહી, બળવર્ધક, 
પિત્તશામક અતે પેટમાં વાયુ કરનાર છે. વિશેષ ગુણુ ચણા પ્રમાણે. 
મશુર:--મધુર, પૌદિક અને બળ આપનાર છે. તે ભારે હો- 
વાથી પાચનક્રયામા પચતા વાર થાય છે. તેતી દાળ થાય છે. 
જવઃ:--મધુર, પેટામાં ક્ષાર રસયુક્ત, પાછિક, રૂક્ષ, પચવામાં 
ઘષ કરતા હલકા અને શક્તિ આપનાર છે. તેની રોટલી થાય છે 
તથ્રા તે માદા માણુસો।મમાં પથ્ય તરીકે વપરાય છે. અડધા જવ અને 
અધધા ધઠુના ભેગા મિશ્રણુને ખેરડ કહેવામા આવે છે. તેતી પણુ 
ગેટલી થાય છે, તેમ જવના વિવિધ પ્રકારના દારૂ બતે છે, તેમ જવ 
અતે ઘદુના સત્વ કહાડવામા આવે છે 
સકાઈઃ--મધુર, પૌઇિક, રૂક્ષ અને પેટમા વાયુ કરનાર છે. 
તેતા રોટલા થાય છે ગરીબ વગે તેતો ક સાર અતે માલપુઆ બનાવે 
છે. તેતી ધાણી શેષને ખવાય છે અને તેને મસાલાનો યોગ આપ- 
વામા આવે છે. 
સાખુદાણૂ।ઃ--મધુર, પૈૌછિક, સ્નિગ્ધ, ગ્રાહી, નિરોગાવસ્થામાં 
પણુ સાખુદાણાનો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. વૈષ્યુવા એકાદશી 
જેવા ઉપવાસના દિવસે દુધ સાથે કાજી કરી પીએ છે. તે રોગી- 
ને પશ્યરૂપ છે. 
૨ાજગરેો:--મધુર, તુરો, ઉષ્ણ, રાહી અતે કબખજઅત કર- 
નાર છે. તેનો ઉપવાસાદિ ત્રતોમાં ઉપયોગ થાય છે, તેને દળીને 


( ૫૦ ) 


શીરો, પુરી અને શેકીને ધાણી કરે છે. તે પચવામાં હલકે! છે. 

સાસે:--મધુર, પેટામાં તુરા, કબજઅત કરનાર અને પચ- 
વામા હલકે છે. વ્ષાત્રકતુમા સામાં પાચમને દિવસે સ્ત્રીઓ તેને 
ઉપયો મ કરે છે. 

કુરીઃ--મધુર, તુરી, ગુણુ કાગ પ્રમાણે. છપ્પનના દુષ્કાળમાં આનુ 
વાવેતર વિશેષ થયુ હતું અને ગરીબ વગે તેની ઉપર નિર્વાહ કે હતે।. 

કળીથીઃ --મધુર અને શાતવીયે. તેના રોટલા થાય છે તેમ 
કસુવાવડમા તેને બાફી મદા કરી સ્રી ખાય છે. આનો ગુણુ અર- 
ગટને મળતો દવાને માટે કહેવામા આવે છે. 
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(૫૧ ) 
શાકેવગ. 





નાજમાં જેમ મધુરાદિ રસોના અણુએ ગાઢા જુ- 
થમાં રહેલ છે તેથી શરીરતુ પોષણુ થાય છે. 
તેવાં મધુરાદિ અણુઓ શાકવરડીના પદાર્થમાં રહેલા 
નથી. તેથી શરીર પોષણુ થતુ નથી, તેમજ શાક- 
વડવાળા પદાર્થો કોઈ અમ્લ, કોઈ તુરા, કોઇ 
તીખા, કોઇ કડવા અને ડવચિત મધુર રસોથી મીશ્રીત અતે પાણીના 
ભાગ તેમા વિશેષ હોય છે, તેવી શરીરનુ' પોષણુ થતું નથી, પણ 
તેના અતિયાગથી પાચનક્રિયા બગઠૅ છે. કોઇમાં તીખા ગુણુ વિશેષ 
હોવાથી રક્ત દુષીત થાય છે તો કોઇમાં ક્ષાર અને પાણીનો ભાગ 
વધારે હોય તેવા શાકથી હોજરી અને આતરડાની ગ્રાહક શક્તિ 
અગડી શય છે તો કે! શાક અતી ખાટા હોવાથી સાધાઓના 
કકને બગાડે છે. 

દરેક શાક તેના અતિ ઉપયોગથી હોજરીની ગ્રાહક શક્તિ અને 
પાચનક્રિયાને પોતાના અદર પાણીના રહેલા બહોળા પ્રમાણુથી બગાડે 
છે. શાકોના અદર મસાલાનો ઉપયોગ કરવામા આવે છે એથી એમ 
સમજએ કે તે પાચક દ્રવોતે મદદ કરશે પણુ તે વિચાર ભુલ ભરેલો 
છે, કારણુ મસાલાવાળા પદાથેનાં અણુઓતા હોજરીમાં રસ થઇ 
રક્તમાં મળ્યા બાદ તે ઉષ્ણુવીર્યપણાને લેઇ ધાતુઓને તપાવી દે છે. 
તેમ પિત્ત દદ્ધિ થઈ રક્ત દુષીત થાય છે, અને શાકના અદર પોષ- 
ણુનુ તત્ત્ત ન હોવાથી તેના રમોનુ હોજરી અતે આતરડામાના પીડામાં 
માષહુ થાય તો પેસાબ અતે સ્વેદદ્દારાએ પાણીનો ભાગ બહાર 
નીકળી ન્નય. પણુ પોાષણુમાં ઉપયોગી થાય નહિ, તેમ જડરમ અને 





( પર ) 


પિત્ત વગેરેનો તે શાકેના ઉપર હોજરી અને આતરડામાં જે પ્રયોગ 
થાય તે નકામો નનય, અને તેથી બીન પોષણુકારક પદાર્વોતે જેઇતા 
પમાણુમાં પુરો પડે નહિ તેથી પોષણુ કરનાર પદાથ ધણુ અપડંવ 
સ્થીતીમા મળરૂપે નીકળી ન્નય. તેથી તેના અત્યાહારીએ શાકતે। ઉપ- 


ચોગ ઓછે કરવો જ્ેેઇએએ. 


લીલ્લોતરી તદન બધ ન કરવી, કારણુ તે રક્તની ઉષ્યુતાનુ 
શોષણુ કરી રક્તપિત્તના વ્યાધિથી બચાવ કરે છે. 
*ીતવીર્ય અતે ઉષ્ષૂવીર્ય શાકનુ* વર્ગીકરણુ* 


ઠં'ડ!, 
તાદળજ્ને રેચક 
અથવા અતે ચીલ રેચક. 
કાખી ગ્રાહી 
અળવી વિશેષ પ્રમાણુમા રેચક. 
ગળજીભી રેચક 
દ્ધી ગ્રાહી. 
કોળુ રેચક, 
ગલકા પિત્તદ્ય 
તુરીયા વાયુકર 
ગીલોડા ગ્રાઠી અને વાતડર. 
પડેાળા પિત્ત વાતહ? 


કાકર્ડી પિત્તણર, પાજી પિત્તકર, 
ઢાલીંગદા અને તડખુચ વાયુકર 


વાલોળ વાયુકર 
ગુવાર કૅકેકર, 
પટેટા વાત કક્કર, 
રતાળુ કક્‌કર્‌, 
પોઇ અને સાગળીએ પિત્તહર, 
રાકરીઅઆ કકૂકર અને બારે, 
ડોડી ડેડી પિત્તહર. 


દ્ારતાાણસિગસસાન---....ત૦. બિ... હી ..... આકાશના, “..૦....-૭, નઇ, 


ગર૨૧મ* 
ટાકે રેચક. 
સવાની ભાજ પાચક. 
લુણીની ભાજ પાચક- 


સરસવતી ભાજી દીપક પાચક. 
મેથીની ભાજ દીપક રેચક. 
મોગરી અને મુળા પિત્તકર,. 
સરગવાની શીગ 


4 કૅ 
અને કુલ / પક પાચ 


સુર્ણુ પાચક અતે પિત્તકર, 

ગાજ? પિત્તકરવધારે પ્રમાખુમા 

૬ગળા પિત્ત વાતકર વધારે 
અમાણુમા. 

લસણુ પિત્તકર. 

ચીભડા ત્રીદ્ોષકર્‌. 


સાદડ ભાજ. 
અરીણુના કુમળા ) કબજીઅત 
પાન અને કુણા કરનાર. 
ગોલડા 


( ૫૩ ) 


પુસ્તકના કદનું પમાણુ વધી જવાના ભયથી ડુ'કાણુમા «કના 
ન્વગે પાડી બતાવ્યા છે. ઔષધરૂપે જે તે વ્યાધિના પથ્યરૂપે શાસ્ત્રમાં 
તેનું વણુનત છે તેમ નવીન પદ્દતિથી લખાએલ ગ્ર થોમાં પણુ છે એમ 
ધારી પીષ્પેષણુ કરવાની યાગ્યતા અમને ન જણાયાથી લાંખુ વિન 
વેચન કર્યું નથી. 

કેટલાક પાચક છે અને કેટલાક રેચક છે, કૈકલાક કકક? છે 
અને કેટલાક પિત્તકર છે, તેથી તેના વીયે અને ગણુ ઉપર શેવન 
કરનારે ખાસ લક્ષ રાખવુ' જઇએ. પિત્તકર શાક «રટ ત્ડતુમાં અને 
કફેકૂ” શાક શીઆળામા તેમજ પિત્તવાતકર શાકે ઉતાળામા ઉપયે- 
ગમા ન લેવાં જનેઇએ, કેમકે તેથી દોષ અતે પાચનક્રિયા બગડે છે. 


જે શાક કફકર છે તેના અદર પૌષ્ટિક તત્વ રહેલુ છે તોપણુ 
અનાજ પ્રમાણે તેના ઉપર નીર્વાહ થઇ શકતો નથી. શાકો અથવા 
ભાજએમમા મનાતા પદાથેોનાો ભાજી તરીકે ઉપયોગ થાય છે, તેમજ 
મૃળા મોગરી અને ચીભડા જેવાં કાચા પષ્મુ ખાવામાં આવે છે. 


નુ મોગરીનો હેીજરીમાં રસાયની શે કેર#ર થાય છે કે તેથી 
અપાનવાયુની ગતિ ભ્રષ્ટ થાય છે. આના અ દરના પાણીમા સ'ચળની 
જાતિનો કેઈ ક્ષાર હોય એમ જણાય છે. તેતી અદરના ગૅસનાં 
પરમાણુ કટા પડી હોજરીમાથી મ્હેડાદારે એડકારતા રૂપમાં બહાર 
નીકળતી હવામા નીકળે છે અતે તેથી મુળા મોગરી ખાનારના ગઓડ- 
કારમા ૬ર્ગધ વધારે હોય છે. 

ચૈત્ર વૈશાખમા નદી %ીનારે પકાવેલાં ચીભડા પૃષ્કળ આવે છે, 
તેતો ગરીખથી તે શ્રીમ'ત વગ સુધીમા ઉપયોગ થાય કે. આ વ્યાપાર 
ગ્રીપ્મ ત્ડતુ સુધી ચાલે છે. ધણા ખરા તો ચીભડા ખાધ્તેજ પેટ 
ભરે છે, અતે હોજરીમાં ચીભડાનુજ પ્રવાહી એકડું કરે છે તેથી ૪૭ 


ડડ 


( ૫૪ ) 


રસ એછે થઇ નય છે તેમ ઉષ્ગુ પડવાથી ઉનવા થાય છે. પાચન 
નક્િયા બગડવાથી ઝાડા અતે મરડો થઈ આવે છે. 

પ્રાવવમા કકે।&!1, તુરીઆ, વાયુકર તો હોય છેજ, તેમ વર્ષા 
જડતુથી વાતાવરષુ બગી હોજરી ઉપર માટી અસર થાય છે તે 
પણ્‌ તેના શેખીએમા આવા શાક ખાવામાં આવે છે તેથી પાચન- 
ક્રિય, ખગડી મરડો અને ઝાયા થાય છે. ભાદરવો એટલે શર? ત્રડતુ 
બેસતા કાકડી અને આરીયાતું જેર વિશેષ હોય છે. આવુ ભક્ષણુ 
પિત્ત તથા મેલેરીઆની હવાથી બગડેલા શરીરને બગાડવા વિશેષ 
સહુ ૧૩ થઇ પડે છે. માટે ત્રડતુ પ્રમાણ ગૃણુ દોષ નનણી શાકનો ઉપ- 
યોગ કરવો જેપ/એ. શાકની અદરના પાણીને ખાળી નાખી ઓછુ 
પાણી રહે તેમ કરવુ' જેઈ એ. યોગ્ય પમાણુમાં તેલાદિમા તળો અને 
યે[]ગ યમાણુમા મસાલાયુક્ત કરી તેતો ખાવામાં ઉપયોગ કન્વા 
જઇએ, કારણુ કે તેતે લીધે અનાજ ખાઇ શકાય છે પપખ્‌ શાડ 
વિરેષ ખાવા ન જેઈ એ. પણુ જે શાકના ઉપર ગુજરાન ચલાવીએ 
તો રારીર નભ નહિ અને ઉલટા રંગી થવાય. તેમ કોહેલાં બગ 
ડેલા શાક તપાસી તેનો ઉપયોગ કરવો, નહિ તો બગડેલા શાકથી 
આપણું શરીર પણ્‌ ખગાડવાનૃ 7. હિદએ ધણાખરા શાકની સુક- 
વજી કરી રાખે છે અને તેના ગુણુ દોષ નનણ્યા વગર અથવા સડી 
ગયા હોય તોપણુ ન્યારે નનેઇએ ત્યારે ઉપયોગ કરૈ છે, પોતાની 
પમૃતિ પિત્તવાત કે કપ્રતી છે તે જણી તથા ત્રઠતુએના પરીવતેનના 
વિચારપૂવેક ભાજીઓના ગુણુ દોષ જણી માકક આવતાં શાકતે 
ખાવામા રીતિ પ્રમાણે ઉપયોગ કરવો ન્નેઇરમે. 


નના ઝ------ 


( ૫૫ ) 
ફળ વર્ગ. 


23 
ળાના ખે વિભાગ થઇ શકે છે. સુકો મેવો અને 
લીલો મેવો. આ ખે વગ પવૈ૪ી સુકામા અ જીર, 
જરેદાલુ, કાજી, અખરોટ, બદામ, પીસ્તાં, ચારોળી; 
અને લીલા મેવામા કેળા, જામફળ, દાડમ, સફરજ દ, 
આબળાં, ખોર, નજ, નારગી, લીંબુ, કેરી વિગેરે. 

ખદાાભઃ--સ્નિગ્ધ, વીયની ૬ૃદ્ધિ કરનાર, વાતહર અતે મધુર 
છે. તેનો પાક કરીને ખવાય છે, તેમ આવા કરીને ખાડામાં આવે 
છે તેને શીયાળામાં વસાણાં તથા પાકમાં નાંખે છે. તે મમજ 
ઉપ? પાદિક અસર કરૈ છે. કડવી બદામ ઝેરી છે. તેના ખાવામા 
ઉપયોગ થાય તો ઝેરી અસર થઇ મગરણુ નીપજે છે માટે બદામને 
હગ્કોદ ખાવાના પદાથ્‌મા મીશ્ર ક*ચ્તા પહેલા ચાખીને લેવી. તેને 
ગમ્મ પાણીમા પલાળી છોતરા કહાડી ઉપયો મ થાય છે અને તેના 
અતિ ઉપથોગથી ભારે પટવાથી જદગગ્તિ મદ પડી ન્નય છે અને 
ભુખ લાગતી નથી. 

પીસ્તાં અતે ચારોળી:--તે વસાણા અથવા પાકમા ન ખાય 
છે. તેમ બરી, પેડા વિગેરે ઉપર પાથરવામાં આવે છે. આ ત્રણે 
પદાર્વો દુધ સાથે પણુ પીવાય છે તેથી મમજને પુછિ મળી યા૬દ- 
રાક્તિ ખીલી નીકળે છે, તેમ નેત્રવિકાર થતા અઢકે છે વિઘા- 
થીંએ માટે ઉપયોગી વસ્તુએ છે. અખરેડતે ગુણુ પણુ ઉપર પ્રમાણે 
છે, તેમ કાજુ પણુ પૌદિક છે, આ સવે ખોરા હોય તો કક બગાડી 
ખાસી કરે છે. જરદાલુના અદરથી નીકળતી મીંજે પણુ ખબદામથી 
સ્હેજ ઉતરતા ગુણુવાળી છે. 





( ૫% ) 


જરદાળીઃ--મધુર, ઠંડા અને પિત્તનો નાશ કરનારને પૌધિક છે. 


કેળા:--મધુઃ, સ્વાદિટ્, શીત તથા પિત્તહર છે. તે રક્તપિત્ત, ' 
ભસ્મક અને તીદ્ત્લાગ્નિવાળાને પથ્ય છે, વીર્યવર્ધક છે પણુ પચવામાં 
ભારે છે. તે શક્તિ ગ્યાપનાર પૌથદ્ટિક અને નેત્રને હિતરૂપ છે. 

સરફે૨જ'દઃ--મધુર, શીતળ, ગ્રાહી અતે પિત્તહર છે. તે ઝાન્‍ 
ડાના રેગમા સેવવા યોગ્ય છે. તેનો મુરબ્બો થાય છે તે રૂચીકર છે. 

દાડમ:--મધુર, ત્રણે દોષમાં હીતકર, અતિસાર રોગીને પશય- 
૩૫ અને ખાટા દાડમ કક્તે બગાડૅ છે અતે અરૂચી કર્તા છે 

નાર'ગી:--ખાટી અને મીઠી, રૂચીકર, ૩ક્તપિત્તતો નારા 
કરનાર, તેથી ઉલટી, તૃષા, દાહ વિગેરે દદો મટે છે પોદિક, તપ, 
અગ્નિ પદીપ્ત કરનાર, હદયને હીતકર, શળ અને મૃમીહારક, મદાગ્નિ, 
ખાસી, જ્વર, ક્ષય વિગેરેમા ફાયકારક છે. 

સીતાફેળઃ--મધુર, દ ડ, પોદિક અને કફવાતકર્‌ છે. 

કેરી:--કેરીતુ ફળ હિતકારક છે કાચી કૈરી ગરમ, ખાટી, 
રૂચીકર, ગ્રાહી અને રક્ષ છે. પત્તવાત કક તથા રક્તવિકાર કરતા? 
છે કાચી કેરી પાકવાની સ્થિતિ ઉપર આવવાના સમયમા તેતે કાપા 
અથાણું કરવામા આવે છે, તેમ તેનો મુર“બો થાય છે. તદ્દન કાચા 
કેરીની ચટણીએ અને ચીરીઓ કરી ખાવામા લેવાય છે તેમ તેની 
ગુકવણી કરી રાખતામાં આવે છે અને તે દાળ શાકમાં ન ખાય છે 
તેતો અતિ ઉપયોગ નુકશાન કરે છે. 

પાષ્ઠી કેરી વીર્યવર્ધક, કાતિદાયક, તૃપ્તિકારક અને માસ બળ- 
વધક છે. તે કફ કરે છે તેથી તેના રસમા સહેજ સુદ નાખી ખા- 
વામા આવે છે. પાકી કેરી પણુ વરસાદ થયા બાદ સેવન કરવા 
ચોગ્ય રહેતી નથી, અને ઉપત્રોગ કર્યાથી પચી શકતી નથી તેથી 


( ૫૭ ) 


ઝાડા કરૈ છે તેમ તેના અદર જ'તુ ઉદ્ભવવાથી નુકશાનફારક છે. 
ન્તેના રસતા પાપડ બનાવી રાખે છે અને તે દાળમા ન ખાય છે તેમ 
શાક કરીને ખાય છે, 

જા'ખણુ:--મણુર, ખાડ, ઠંડુ, ર્ચીકર અને સાહી છે. 

ખો।૨:--ખાટાં અને મીઠા બન્ને કફેકર, ખાસી જ્વરતે પેદા 
કરનાર અતે છુટધી ઉપયોગ કરવા લાયક નથી. 

દ્રાક્ષઃ--ધધોળી, રક્તવર્ણું અને કાળી, એમ ત્રણુ “તની આવે 
છે, તે લીલી હોય ત્યારે ખટમધુરી કફકર છે. તેથી તેતી સાવે 
સીંધાલુણુના યોગ આપી ખવાય છે. દ્રાક્ષ ઉત્તમ મેવો છે. સુકી 
દ્રાક્ષમાં કાળી સર્વ પ્રકૃતિને હિતકર અને ઝાડા સિવાયના સર્વ રોગમા 
હિતકર છે, તે સહેજ રૅચક છે મધુર, તૃપિદ્યાયક, ચક્ષુતે હિત અતે 
ટં ડી છે. મૂત્રલ, પૌદિક અને રક્તદોષ, દાહ, શેષ, મૂ્ચ્છો, ઉલરી 
વગેરે ઘણા વ્યાધિમાં ઉપયોગી છે. 

લીંખુ:--મીદા અને ખાટા એમ ખે નત છે ખાટા લીંખુનુ 
અથાગુ થાય છે તેમ રારખબત કરી પીવાય છે. પિત્ત શાતિ માટે 
ઠીકામાળી ન્નેડૅ ચુસાય છે. તેતા અતિ ઉપયોગ કરવાથી કકને બગાડે 
છે* તેનો ચટણી, મસાલા અને દાળમા ઉપત્રોગ થાય છે તેથી તે 
ગ્વાદિછ્િ બને છે. 

મીઠા લીંખુ:--મધુર, શીતળ, પાછિક, દાહ, રક્તપિત્ત, જ4ર, 
અરચી અને પિત્તવાત ઉપર હિતફર્‌ છે. 

ડૅર્મદા:--પિત્તતો નાશ કરનાર અતે ખટમધુરાં ઠડા છે 
કાલસાં અને પીલુડામાં પણુ તે પ્રમાણે ગુણુ છે. 

અ'જીર:--લીલા, ડૅડા, ભારે, રક્તદોષ, દાહ તથા પિત્તવાતતો 
નાશ કરનાર છે. સુકા અજર પણુ તેજ પ્રમાણે ચુણુ ધરાવે છે. 


( ૫૮ ) 


જામર્‌ળ:--શીતળ, રૂચીકર, મધુ, ત્રષ, સ્વાદિછ્ટિ, વીર્યવર્ધક 
પણુ કક અને વાયુ કરે છે. 


આંબળા;--ખાટા, તુરા, રસાયનરૂપ, વીયેવધક, ઠંડા, પિત્ત- 
શામક, ખુદ્ધિ વધારનાર, મગ્જને હિતકર, પોદિક અને ત્રિદોધહર્‌ છે. 
તેનો ઝુરબ્બો થાય છે તે હિતરૂપ છે. 


સડર્ટેટી$--તેના ગુણુ પણુ ઘરાખરા ચીભદાતે મળતા છે. 


કોઠોસડા --અમ્લ, મધુર રસયુકશ્ત અને ત્રણે દોષ કોપાવનાર 
છે તેને ચીરી સુકવણી કરી રાખી મુકવામા આવે છે અને તેને 
ખવાય છે, તેમ દાળ શાકમાં નાખવામા આવે છે. આને વધારે 
ઉપ્ચોગ કરવો જેપ્નએ નહિ. 


કેર$--મધુર, તીખા અતે ઉષ્ણુ છે. આને મીઠાયુક્ત કરી 
અથાણુ કરવામા આવે છે. તેતો ઉપયાગ પણુ ખાવામા ઓછે કરવે!. 


આખલી:--કાચી આબલી રક્તવિકાર અતે કફ કરનારી છે. 
તે શૈેવન કરવા લાયક નથી. પાકો આંમલી ચઢટણીએ તથા દાળ 
શાકમાં નાખવામા આવે છે. તેતે છાલ રહીત કરી ઠીલા કહાડી 
મીઠાયુક્ત કરી તેના ગાળા કરી રાખવામા આવે છે. તે મધુર, અમ્લ 


અને ડડી છે. તે વિશેષ શેવન કરવા યોગ્ય નથી. તે કક્વાયુ કોપાવે 
છે. માંદા માણુસે તો અવશ્ય ઉપયોગ ન કરવો જ્નેઇઃસએ- 


નાળીએરઃ--મધુર, સ્નિગ્ધ, પોદિક, બરતી શોધક, પિત્તહર 
અને વીયેવધેક છે. શીઆળામાં બાળકોને ધણોખરો વગે ગોળ સાથે 
ટાપર્‌ ખવરાવે છે અતે તેથી શરીર વળે છે. તે ખાવાના પદાર્થોમાં 
પણુ નાખવામાં ચે છે, લીલુ ટોપર ખાઇ ઉપર્‌ પાણી પીવાથી 
ખાસી થાય એમ કહેવાય છે અતે તે ખાંસીવાળાને પથ્ય પણુ નથી. 


( પટ ) 


ખારેક અને ખજીર:--મધુર, પૌદિકમાાહી, રક્તશેોધક, હદ- 

*યૅતે હીત, ત્રીદ્ષેષહર, પચવામા ભારે અને કૃમીકર છે. 
ગ'દા?--નાના અને મોટાં બન્ને મધુર, સ્નિગ્ધ અને ભારે છે. 
મોટા ગુદાંતુ અથાણુ' થાય છે અને નાનાં ચુ દાની સુકવણી દળીને 

વસા'માં ન'ખાય છે. તે વીર્યવધેક અને ભારે છે. 
રાયષણઞઃ--મધુર, ભારે અને સ્તિગ્ધ છે. તે પચી શકતા નથી. 
તેની સુકવણી કરવામાં આવે છે તેને કોકડીએ કહે છે તે ઉપવા- 
સના દિવસે।મા ખવાય છે. કેકડીએ ઉ'ણુ છે. 

મહુડા:--મધુર, પૌષ્ટિક અને રેચક છે. તેતો દારૂ બને છે, 
તેમ ગરીબ વર્ગ કસાર શીરામા ગોળના બદલે ઉપયોગ કરે છે. તેમ 
તેને શેકી તલ અને બાજરીના આટા સાવે ખાડી ખાવામા લે છે 
તેમ એકલાં શેકી શેકેલા કાળીંગડાનાં ખીજયાં ભેળવી લોકો ખાય છે. 
રોઠાઃ--અમ્લ, કકવાતને કેોપાવનાગ, તેમજ રક્તવિકાર કર- 

નાર છે. તેતો ચટણીએમા ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. 
ઢીપઃ--જે તે કળા પોતાની ઉત્પત્તિના સમચમા ત્રસના રસમય 
હોય છે અને પરીપુટ થયા ખાદ સયેનો તાપ ક ચડની ગીતળતાથી 

તેમનુ ૩પાન્તર થઇ મધુરત્તાદિ રગાની રાક્તિ પૃખ ખને છે 


પુષ્પ વર્ગ. 





લના વચ પાડીએ તો સુમધ અતે સુમધ વગરના 
એમ તેના ખે વર્ગે પડે છે. અગથીએ, સરગતેો 
અને કેળના જલે સુગ ધરહિત છે. 

ગુલાબ, મોગરો, નઇ, જાઇ, ચખેલી, ખોર- 
સલી, મલીઆગરી, પારીન્નતક અને નસુદના પુષ્પા 





સુગ ધયુક્ત છે. 

કેળ, અગથીઓ અને સરગવાના ફૂલોનું શાક થાય છે ગુલાબ 
ના ફૂલનો ગુલકદ ખને છે અને તે પિત્તશામક અને રેચક હોવાવી 
દાહુ, રક્તપિત્ત, તૃષા અને પિત્તવાતમા ઉપયોગમાં આવે છે. બાકીના 
સઘળા ફૂલ મસુઘવાથી પિત્તતુ શમત કરે છે અતે મનોજત્તિની ઉદય 
મીનતાતો નાશ કરે 9 હદયને હિત અને પ્રિય ગણાય છે. ગુલા- 
બના ફૂલનો બનાવેલો ગુલકદ ગ્રીખ્મ અતે શરદ ત્રડતુમાં ખાવામા 
ત્રેવાય છે. ચુમધી પૃષ્પોના હાર્‌ કરી ગળે પહેરવામાં આવે છે, તેમ 
ક્લગીએ કચરી સુધવાના કામમાં કેવાય છે. ખીજી બધી ક્ડતુઓ 
કરતા ગ્રીષ્મ અતે શન ત્રડતુમા ફૂલોનો ઉપયોગ કરવો નેઇએ તેમજ 
ગુગધી પૃષ્પ શક્ષ પોતાના બગીચા કે મકાનો આગળ રોપવા બ્નેઇએ , 
તેમજ ગન્મીના દિવસોમાં મધ્યાર્ધકાળ સમયે આરામના સ્થળમાં 
ઉપષાોગ કરવાથી તેતી સુમધથી ઉત્તિ પ્રસન્ન રહે, તેમજ તાપનુ કછ 
ઝઓષુ થાય છે ફશે ટડ હોવાથી અને સુમધીમય હોવાથી 
ગચ્રે પોતાના પામે ગખવા નહિ, કારણુ રાત્રે વિષારી જતુ તેતા 
“હુવામથી આવે. તેમજ ડ&ડા હોવાથી કકફતો ઉપદ્રવ કરનારા ગણાય છે, 


નુગાધી પૃષ્પોના તેલ બને છે, તેમજ તેમાથી અત્તર કાઢવામાં 


(૧૧) 


આવે છે. તે તેલો મસ્તકના કેશમાં ન'ખાય છે અને અત્તર ક ન ટાય છે 
તશ્રા તેના પુખડાં કરી કાનમા ધાલે છે. તે લ્રદ્ર ત્રોને વિષરૂપ 
“હોવાથી હવામાના રોગ કરનાર જતુએનો પણુ પ યી નાશ 
થાય છે. જતુ પીડાના બચાવ માટે આપણા રા'સ્રકારોએ શરીર 
અને કપડાં અગર ખત્તીના ધુપથી સુવાસીત કરવા કહેલુ છે, અતે 
ખરાસ્ઠ કપુર વગેરે સુમધી પદોથે પાસે રાખવા કહેલુ છે. તેથી 
હવામાના જતુએના અમરનતી થતી પીડાથી બચાવ કરાય છે. હાલ 
અત્તર અને તેલનો ઉપયોગ વધતો નય છે. શિવાય ન્નસુદના પુષ્પ 
પમેહ ઉપર વપરાય છે. વળી એમ સાભળવામાં આવ્યુ છે કે દન્નરી- 
ગોટાના ફૂલ મસાના લોહીતે બધ કરે છે. 


૧. 





(5૨ ) 
ઈક્ષુવગ. 





રડીમાંથી ત્રણુ નનતના પદાથ બને છે. સાકર, ખાડ 
મું અને ગોળ. સાકર, મધુર, ઠંડી, બળ અને વીયેવ- 
ધ્ુક, હલકી રૂધીર વીકાર, પિત્ત, તૃષા, અતીસાર 
અને વાયુતે હરનાર છે. તે વાતપિત્ત, મૂર્છા, ઉલરી 
“5 તૃથા પિત્તજ્વરતો નાશ કરે છે. એકદર રીતે 
પ્‌ષ્ટિક અને પિત્તશામક છે. તેતો ઉપષ્રોમ પાક, લાખસી, લાડુ વિનગે- 
રૈમાં કરવામા આવે છે. 
ખાંડ --શીતવીર્ય, મધુર, ભારે, વીયવધક, અને બળ આપ- 
નાર પણુ સાકરથી ઉતરતા ગુણુવાળી છે. તેતો વિશેષ ઉપયોગ કરવા 


લાયક નથી. દ 
ગાળ'*--મધુ2, ઉષ્ણુવીયે, સ્હેજ ખારો, લલકેો, રેચક અને 


કફ, વાતહર તથા પિત્તકર છે. નવા ગોળ કરતા જીતો ગોળ ક ઇક પિત્ત 
અએષુ કરે છે, ગોળ પગુ લાબસી, લાડ વિગેરે જમણુમાં તથા દાળ 
તિગેરેમા ન ખાય છે. આ ત્રણે પદાર્થો આપણી રૂઢી અનુમાઃ જે 
જમણુ કરવામા આવે છે તેમા ન ખાય છે. સાકર સૌથી ઉત્તમ છે. 
ખાડ મધ્યમ અને ગોળ કનીષ્ટ છે. ગોળ ઉષ્ણુવીર્ય હોવાશ્રી પિત્તને 
વધારે છે અને ગરમ પડે છે. શિવાય આ ત્રણે પદાર્થોના અતિ ઉપને!- 
ગથી પેટમા કૃમી થાય છે અતે મ'મેદ જેવા વ્યાધિ થઇ આવે 
છે. વળી ગરીબવગેમા જુના રીવાન્નેને લેઈ વરા કરવામાં આવ છે, 
અને ગોળ અથવા ખાડ ઘત આટા કરતા વધારે પ્રમાણુમા નાખવામા 
આવે છે તેથી પિત્તવાત અતે કક્ના વિકારોને જન્મ મળે છે ગળ- 
પ'ગુનોા પ્રેમ ઓછે રાખવો હોતકર ગણાય છે, 

“ન વનજ ુ-------૧ 
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લનુ' તેલ:--મધુર, ભારે, ઉષ્ણુ, વીવૈ, સ્નિગ્ધ 
અને બળ આપનાર છે. તેનો ખાવામાં અને શરીરે 
ચોળવામાં ખે પ્રકારે ઉપયોગ થાય છે. શરીરે ચોળ- 
વાથી અને કૈશમાં નાખવાથી કૃમી પીડા અઢકાવે 
જઝઝન્ઝ--કથ ઝે તેમ ચોળવાથી શરીરની રૂક્ષતાના નારા કરે 
છે, ત્વચા ળી કરે છે, કાતિ આપે છે, શરીરના બ ધાયેલા 
અવયવોની ગતિને છુટી કરે છે અને લોહીને ફરવાની ગતિ આપે 
છે. કેશમાં નાંખવાથી મગજને અને નેત્રોને હિતરૂપ ગણાય છે. 
પણુ ખાવાથી શક્તપિત્ત અને નેત્રવિકાર કરે છે અને જતન ઓછુ 
કરે છે. આપણે શાકના વધાર તરીકે તેમજ અથાણામા તેલનો 
ઉપયોગ કરીએ છીએ. તેલના વધારવાળા શાક સ્તાદ્છિ બને છે 
તેથી ગૃહસ્થ અને ગરીબ તેલનો ઉપયોગ વિશેષ કરે છે અને તે 
ઢારણુને લીધે તેમના રક્ત ઉષ્ણુ રહે છે અને મગજની પીડા ભોગવવી 
પડૅ છે, ખાવામા તેલ કરતા ધી ઉત્તમ ગણાય છે પણુ ચાલતી 
આવેલી રઢીથી વધારમા તેલતો બહોળા ઉપયોગ થાય છે તેવી થતી 
પડાએ ભોગવવી પડે છે. 
સરસવનુ' તેલ --તલીના તેત ડરતા વધારે ગરમ છે. તે 
મૃત્રમુ*9 અને રક્તપિત્તતે પેદા કરે છે. તેથી તેમનો ઉપયોગ ઓઇછેો 
કરવા એજ હિતકર ગણાય છે. ધણાખરા શાકના વવારમાં વાપ- 
રવા ટાપરૂ પીલાવી તેતુ તેત કાઢી વાપરે છે. તે આ બન્તે તેલ 
જેવુ અવગુણુ કરતા ગણાતું નથી 
વીવેલ --આ તેલતોા ખાણામા ઉપયોગ થતો નથી. તે &'ડું, 
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રેચક, રૃમીનો નાશ કરનાર અને હોજરી તથા આતરડાને નિમેળ 
કરનાર છે. તેનો દીવો બાળવાના કામમા ઉપયોગ થાય છે. હાલની 
રૂઢીમાં લેમ્પના દીવા કરવામાં આવે છે અને તેઓનો પ્રકાશ સારો 
પડે છે તથાપિ વાચનભત્તિવાળાખએ દીવેલતો ઉપયોગ કરવાથી 
તેમને તુકશાન થતું નથી. ગરીબ વગેમા ગ્યાસતેલ ડબીઓમાં ભરી 
ઝીણી બત્તીઓથી લગાડવામાં આવે છે, અને તેથી ધુસ વિશેષ 
નીકળી ધર્‌ કપડા ખરાબ થાય છે, તેમ તે ધુસ શ્રાસમા પણુ ન્નય 
છે. દીવેલ બાળવાથી તેમ કશુ થતું નથી 
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પણે મસાલાના અન્નને સ્વાદીટ બનાવવા ઉપયોગ 
કરીએ છીએ અને તે રીવાજ સવત્ર એક સરખો 
પ્રસરી રહેલો છે. ધણોખરેોા વર્ગ તો મસાલા વગ- 
રની વસ્તુએને પશુએના ખાણુતુ ખાણું સમજ 
ઉપેક્ષાભ્ત્તિથી જીએ છે અને મસાલેદાર ખાણા શ્એેજ 
પોતાની ગૃહસ્થાઇ અને સભ્યતાના કારણુરૂપ થઇઇ પડેલા છે. દાળ, 
શાક અને ચટણીઓ યોગ પ્રમાણે મસાલાથી યુક્ત હોય તો તેતો 
નિયમિત કરેલો ઉપયોગ પાચનક્રિયાને ઉત્તેજીત કરે, પણુ વિશેષ પ્રમા- 
છુમાં આપેલા યોગ રક્ત વગેરેને ઉષ્ણુ કરી, સપમધાતુ, મગજ, હૈંદય, 
મૃત્રપીડ વગેરે અવયવોને પોતાની ઉષ્ણુતાને લીધે તુકશાન કરે છે 
અને તેવાજ કારણુને લીધે શ્રીમાનોમાં મસ્તક પીડા, કબજીઅત, 
મૃત્રાશયના દર્દ, રક્તનો બીગાડ અને શરીર ઉપર જીકાશ વિગેરે ઉપ- 
દ્રવ થાય છે. આવી ગરમ વસ્તુઓના નિત્યના ઉપયોગથી શરીરને 
મસાલાની ઉષ્ણુતાને લીધે તુકશાન થાય છે, તેમજ હાલની પ્રચલીત 
રૂઢીમા સુઠ ને પીંપરીમૂળના ફાકડા ઝૃહસ્થોમા હમેશા ભરવામાં આવે 
છે. તેઆ એમ સમજે છે કે એવી પાચનશક્તિ તીત્ર થાય અને 
ભ્રધા લાગે. તેમ વાયુ વિકાર થાય નહિ પણુ તેમનું એ સમજવું 
યોમ નથી. જઠૅરાસિ તીવ્ર કરવા નિયમિત હલકે ખોરાક લેવો એથી 
જટડરસ અનાજને પુરે પર્ડી યોગ રીતે પાચન થાય, અને તે રસથી 
રારીરતુ પોષણુ થઇ શરીરબળ કાયમ રહે પણુ નિત્યના એવા કફાક- 
કડાએથી ઉલટા રક્તાદિ તપી જય છે અને પાચનક્રિયા પણુ પિત્તની 
અતિ ૨હિથી કલેજાનાો બગાડે થઈ બગડી જય છેઃ વળી ધણા 
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કુટુંબોમાં તો હ મેશ હીંગાણ્ક અને અજીણુ ક'ટક ચૂણુ લેવાના ચાલ 
પડી ગએલા હોય છે. અને તેથી તેઓના શરીર તપ્ત થવાં રહે છે 
તેથી નખળાઇ અને પિત્તવાત જેવા ઉપદ્રવ ભોગવવા પડે છે. 


સાતિ ભોજનાોમા પ્રમાણુ ઉપર ખોરાક ખવાય તેને માટે ચૂર્ણા 
અતે અસીકૃમારની ગોળીઓ લેવામાં આવે છે. જે કે તેનાથી અમિ 
તીવ્ર થઇ ખોરાક ખવાય અને પાચન થાય, પણુ તે અન્નને થએલ 
રસ રક્તાદિ ધાતુઓને પોષણુ માટે નય છે તેધી તે રસમા ઉષ્ણુ 
મસાલાનાં અણુએ પણુ હોય છે અતે તેના યોગે ધાતુએ તપી 
નિબૈળ થાય છે, તેમ રક્તપિત્ત જેવા વિકાર થવા સભવ રહે છે. 

ખોરાક મસાલાના થોગથી પાચન કરવા ડરતા પાચનક્રિયાના 
યોગ પરમાણું લેવા એજ શરીરબળ વધારે તેમ સુખકર થાય છે. 
અમારૉ કહેવાનો હેતુ એવો નથી કે મસાલા બધ કરવા, પણુ તેતો 
વિશેષ અને અયોગ્ય પડેલો પ્રચાર કમી કરવો બજ્નેઇએ. તેમ દાળ 
શાક તેના યોગ પ્રમાણે સામાન્ય સ્વાદિછ થાય તેટલેોજ નાખવો 
જોઇએ. વિશેષ મરચા નાખી તીખા કરવા કે વિશેષ આબલી નાખી 
ખાટા કરવા, કે વિશેષ હળધર નાખી કષાય કરવા અથવા મીડે' 
નાખી ખારા કરવા. એ સર્વ રીતે પ્રકૃતિને બગાડનાર છે. તે સવને 
ચોગ આપેલ દાળ, શાક અને ચટણીઓનુ ઓછુ શેવન કરવુ. મસા- 
લામા મનાતી વસ્તુએમા ઉળધર, મરી, મરચા, ધાણા, જીર્‌, હોંગ, 
લવીંગ, શાહજર્‌, જાયફળ, નજવત્રી, તજ, એલચી, મેથી, લીંબુ, 
મીડ, ખોપર્‌, કોથમીર, ફુદીનો, અજમે।, મીઠો લીંબડો, ગોળ, આં- 
બલી, રાઈ, આદુ, લસણુ વગેરે વસ્તુઓતો ન્નેઇતા પ્રમાણુમા જેધએ 
તે ભાજી અથવા દાળ અને ચટણીઓમા ઉપયોગ કરવામા આવે છે. 


ઉષ્મુવીર્ય એટલે ગરશ પદ્યાર્થઃ--મરી, મરચાં, હીંગ, તજ, 
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મેથી, અજમો, આદુ, હળધર, જવ'ત્રી, ફુદીનો, લવીગ, એલચી, 
'મીડું, ગોળ, લસણુ, ન્નયકળ અને ર૪. 


શીતવીર્ય એટ્લે &*ડા પદાર્થઃ--પાણા, છ, શાહજરૂ, 
ખાપ . મીકો લીંબડો, કોકમ, લીંખુ, કોથમીર અને આખલી. 


સામાન્ય રીતે આ ખે વર્ગમા તેનો સમાવેશ થાય છે. મસાલામાં 
વપરાતી વમ્તુએ ઉપર પ્રમાણે છે, તથાપિ સાધારગુ વપરાશને સાદો 
મસાલો ધાણાજીરૂ ગણાય છે. તે ષકૃતિને અનુકૂળ અને માદો મસાલે 
છે. તેના અદર મરી, તજ, લનગીંગ વગેરે તેતો નાખવાથી 
વિશેષ તે: થાય છે તેથી એવે! તેજ મસાલો વિચારીને માફકસર 
ખાવો ન્નેધએ. 


હાલ વપરાતા મસાલામાં મરચા એ મુખ્ય વપષરાશતી વસ્તુ 
થઈ પડેલી છે, પણુ તે અત્યત ઢાનતીકારક છે, તેના કરતાં 
તીખા સ્વાદના પ્રેમીઓએ મરી, તજ વગેરે પસદ ડરવા ન્નેઇએન- 
જે કે આ વસ્તુએા પણુ પિત્તતે બગાડે છે તેથી તેતો માફકસર 
ઉપયોગ કરવો જઇએ, કારણુ જે ઉપયોગ કર્ચ હોય તેતો તુરત 
અમલ થઇ ખખર પડતી નથી પણુ તેનુ વિરૃદ્ધ પરિણામ રક્તદ્ષીત 
થયા ખાદ આવે છે. ખાટા રસવાળી વસ્તુઓમા આબલી, લીં'ુ ને 
કોકમ ખાવા લાયક ગણાય છે તથાપિ તેમતોા ઉપયોગ પણુ એઈછો * 
રાખવો, દાળ, શાકતે વધાર કરવાની વસ્તુઓ જીરૂ, હોગ, રાઇ ને 
મેથી છે. તે એક'દરે ઠીક છે પણુ પમાણુ ઉપર તેમતેો ઉપયોગ 
નકામા છે. ચટણીએ કેથમીર, કુદીનો, અજમાના પાત, આદુ, 
લીલાં મરચાં વગેરેની કરવામાં આવે છે તેમતો પણુ ઉપયોગ કમી 
કરવો. વિશેષ ઉપયોગ ફરવાથી અવસ્ય નુકશાન થાય છે. 
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અથાષણા અને રાઈતા:--આ વસ્તુઓમાં પણુ રાઇ, તેલ, 
સીડે*, હીંગ, દહીં વિગેરે મીશ્રયુ થઞેલા હોય છે અને તેથી તે સર્વ 
ઉષ્ણુવીયે છે. વતમાન કાળમા ખોરાક સાવે હમેશ અથાણા અને 
રાઇતાનો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. તેના યોગે પાચનક્રિયાના 
તત્વોમાં એકનો હીછુ યોગ અને ખીનનતોા અતિ યોગ થઇ પાચનક્રિયા 
અગઠી 4નય છે તેથી રસરક્ત પણુ બગડૅ છે તોપણુ પાચનક્રિયા 
તેજ કરવા અતે સ્વછદને લઇ અન્તાન વર્ગે તેનો બહોળા ધમાણુમાં 
ઉપયોગ કરે છે અને તેથી ઉષ્ણુતા કે પિત્ત વધી તુકશાન થાય છે. 
મથાણા વગેરે વસ્તુએ વાર તહેવારે મીણ અને ભારે અન્નાના 
ઉપયોગ વખતે થો અને યોગ પમાણુમા લેવી ન્નેઇએ પણુ હ મે- 
રાને માટે તેતો ઉપયોગ ન કરવો જઇએ. 


શર્‌બત$--શરખતો ઠંડા અને પિત્ત દાહતા શામક હોવાથી 
ઠેડી ત્રકતુ અને નબળાધવાળા મનુષ્યોને ઉપયોગી નથી. શરબતોથી 
પિત્તતુ શમન થાય છે અને કફ વગેરેતી ભઢિ થાય છે તે જવર 
જેવા આજરીઓને પીવાલાયક છે પણુ ખારે માસ રારખતોનોા ઉપ- 
ચોગ કરવો એ નુકશાન કરતા છે. ચ્રીષ્મ જેવી ત્રડતુમાં જ્યારે તૃષા 
લાગે છે ને રક્ત વગેરે તપી ન્નય છે તેવા સમયમાં શરબતનેો ઉપ- 
યોગ કરવા જેઇ/એ. 


ચાહા:--તે ધણા વોડા પમાણુમા પીવાવી રારીરમા સુસ્તી 
લાવે છે અને જર્‌ા ઉંધ લાવે છે. વધારે પ્રમાણુમા પીવાથી અ ગમા 
ગરમી તથા હુશીઆરી લાવી ઉધના નાશ કરે છે. ધણી ચાહા પી" 
વાથી મગજ અતે જ્ઞાને દ્રિયા નબળા પડી નનય છે તેમ ચાહા લોહીનું 
પાણી કરતા ગણાય છે. ચાહાનતો જમવા સાથે ઉપયોગ કર્યાથી પાચ- 
નક્રિયાના અવયવોને નુકશાન પહોચે છે. ચાહા પિત્તતે વધારે છે, 
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તૈધી ખોરાકનો નહિ પચવેલેો ભાગ પચવે છે. તેમ તેમાં થોડા ગુણે 
પણુ છે. ચાહા હોજરીમાં ગરમી ઉત્પન્ન કરી પાચનકિયા તથા 
-"ખાધાની રૂચીને જમ્રત ફરે છે. મૂત્રાશય તથા ત્વચા ઉપર અસર 
કરી પરસેવો તથા પેસાબ લાવે છે તેથી તાવવાળાતે ઉપયોગી છે. 

ચાહા હ'મેશની પીવા લાયક વસ્તુ નથી, તેથી મગજ, તેના 
સાન('તું અતે રક્ત તેમ પાચનક્િાને નુકશાન પહોચે છે. હાલ 
શ્રીમત અને ગરીબ સર્વને ત્યાં ચાહા તેયાર થાય છે અને તેને 
ઉપયોગ થાય છે. ચાહાને એક નનતની ગૃહસ્થાઈ ગણી લોકો તેતો 
ઉપયોગ કરે છે અને તેથી હ'મેશના તેના વ્યસની થઈ પડેલા છે. 
તેમના શરીરને માઠી અસર થયા છતા પણુ તેતો છદ સુકેતા નથી. 
ચાહાના વ્યસતીઓને ચાહા ન મળવાથી અષ્ટીણુનો નિશે ઉતરૅલા 
માણુસને જેમ પગે ચેો!ડ થાય, સુસ્તી અને બગામા આવે તેમ 
ચાહાના વ્યસનીને પણુ ચાહા ન મળવાથી થાય છે અતે તેથી તેતે 
હુમેશની ટેવ પડે છે. આવી નકામી સભ્યતા વહોરી વ્યસની થઇ 
શરીર નિબળ કરવુ ન ન્નેઇઃ્એ, છતાં સમજદાર વગે તેતો બહોળો 
ઉપચે।ગ કરે છે. 

ચાહામાં નિશે રહેલો છે અને તેથી તેને વિશેષ ઉકાળી પીવી 
નહિ જેધએ, તેમ તેમા વિશેષ ખાંડ નાખવાથી અને તેતો હમે* 
રાના ઉપયોગ કર્યાથી પિત્ત કક થાય છે. ચાહા નુકશાન કરતા છે 
પણુ પડૅલા રીવાજથી તેને કોઇ તજવું નથી. ચાહામાં દુધનો ઉપ- 
ચોગ કર્યાથી તેના ગુણુમા કાઇક તફાવત થાય છે માટે ચાહામાં દુધ 
વિરોષ નાખવું જેઇએ. વળી ઘણોખરો વડ તો ચાહામાં મસાલો 
નાખી પીએ છે પણુ તે હમેશના પીનારતે ચાહાનો ભાઈ મસાલો 
વધારે તુકશાન કરે છે. કવચિત અજલું થયુ હોય કે ભારે ખોરાક 
લીધો હોય અને પીવાય તો ઠીક છે. ચાહાનતો પાક ચીનમાં વિરેષ 
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થાય છે અને તે આ તરફ આવે છે અને તેના વ્યસની આપણે 
થયા છીએ. 


કે.રીઃ--શરીર્‌માં ગરમી તથા હુશીઆરી લાવે છે. ઠૅડી ત્રડતુ 
અને દં'ઠા દેશમાં મુસાફરી કરતાં કૉરીનો ઉપયોગ કરવાથી તે શરી- 
રમા ગરમી ઉત્પન્ન કરે છે. કરીને યુક્તિથી ઉપયોગ કરવો જઇએ. 
તેમાં વધારે ગળપણુ નાખ્યાથી તે નખળા અતે પાયનશક્તિની ખામી 
વાળાને તેમજ અજણેમાં તુકશાન કરે છે. ચાહા તથા કૅૉઇી ગરમ 
છે, માટે તે પીવાથી પાચનશક્તિનો નારા કરે છે અને વીર્યને પાતળુ 
ખનાવે છે. તે બન્ને વસ્તુઓ રાત્રે પીવી નહિ કારણુ કે તે ઉંધનો 
નાશ કરૅ છે તેથી મગજને તુકશાન કર્તા થઇ! પડે છે. 


વસાણા:--ગુ દ, ધોળી મુસળી, સાલમ, ચોપચીની, કેચા, 
ગએખરો, બળદાણા, મગલી ખેદાણા વિગેરે મધુર, શીતવીયે, પૌષ્ટિક, 
લીર્યવર્ધક, મૂત્ર, શુકધાતુ, સ્રાવ વગેરેતે ખધ કરી પુરૂપત્ત આપનાર 
છે. બાવળના ગુદમ્તો ઉપયોગ સ્રીઓમા વિશેષ થાય છે* તે #વેતપ્ર- 
દરતે બ'ધ કરી કમર્‌ પીડા મટાડે છે. વળી ઉપર્‌ બતાવેલી જણુસોનોા 
શીઆળાની ક્ઠતુમા ઉપયોગ ફરવામાં આવે તો શરીર ખલીષ્ટ રહે છે. 
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ધ--મધુર, પૌછિક, ?૫, શીતવીર્ય, સ્તિગ્ધ, વાતપિત્ત- 
મે છર અને સહેજ રેચક છે. દુધ એ સર્વોત્તમ દ્રવ 
] પદાથે છે. શરીરના નિર્વાહ અથે ઉપયોગમાં લેવાતા 
|| પદાર્થોમાં દુધ સર્વથી વિશેષ ગુણુવાન અને શરી- 
રતે નભાવનાર પદાથ છે. કુદરતે બચ્ચાની પાચન- 
શક્તિ અનુસાર માતાના સ્તનમાં ૬ધજ ઉત્પન્ન કરેલું છે અને તે દુધ 
ઉપર રહેનાર બચ્ચાં હટ પુછ હોય છે. દુધ પાચનક્રિયામાં પચવાને 
તદન હલકી વસ્તુ છે. તેના ઉપર જઠંરરસના પ્રયોગની વિશેષ જરૂર 
ન પડતા હાજરીના પીંડો તેનુ શૈષણુ કરે છે અને શેષણુ થએલા 
રસથી રક્ત વગેરે ધાતુઓનુ સાર્‌ પોષણુ થઇ વીયવૈની ૨હિ કરે છે, 
દુધ સપધાતુ અને શરીરના અવયવોનુ પોષણુ કરનાર પદાથ છે. 
મસાલાદાર ખોરાકથી રક્તના અદર જે ઉષ્મુતા પેદા થાય છે તેનુ 
દુધ પોતાના શીતળ અને સ્નિગ્ધપણાના ગુણુથી શમન ડરે છે. 
એાજધાતુતી ₹#હિ કરે છે અને અત્યત હલક હોવાથી પિત્ત, વાત 
કે કફનો ઉપદ્રવ થતો નથી. તે ત્રણું દોષતે સમ પ્રમાણુમાં રાખે છે. 
જને કે દુધ વીવે વગેરે ધાતુઓની #₹દ્દિકર હોવાથી સહેજ કકૂકર 
ગણાય. તથાપિ તે કપની વિકૃતાવસ્થા કરતું નથી પણુ શરીરના કફના 
સ્થાનકે મા રહેલા કકેને પુદિ આપી શરીર અને મનને ખલીછ ખનાવે 
છે* અને પિત્તથી થએલી રક્તની ઉષ્ગુતાને શમન કરી પિત્ત (ગરમી) 
ના ઉપદ્રવોનો નાશ્ચ કરે છે. તેમ પોતામાં રહેલા સ્નિગ્ધપણુને લીધે 
શરીરની રૂક્ષતા મટાડી, મૃદત્વતી *૬હ્દિ કરી વાયુનો પણુ નાશ્ષ કરે 
છે. દુધ એ સવે પ્રાણીઓને જીવનરૂપ છે. તેના ઉપયોગથી જવનની 
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જહિ થાય છે. શરીરના અવયવો શ્રમથી ધસાય તે ખોટ દુધના ઉપ- 
ચોગથી ઉત્તમ પ્રકારે પુરી પડે છે. દુધની અ'દર્‌ મધુરરસની પ્રાધા- 
ન્યતાના અતુગત ખીન પાચે રસ સુદ્દમરૂપમાં રહેલા છે. તેના યોગે , 
દુધ શેવન કરનારનાં શરીરને પોતામાં રહેલા જેઈતા પ્રમાણુના ષટ 
રસથી શરીરના જે તે અવયવને પોષણુ કરવાતો ખાસ ગુણુ ધરાવે 
છે, તેમ પચવામાં હલકુ' અને મધુરત્ની પ્રાધાન્યતાને લીધે શરીરને 
પુછિ આપી બળીછ ખનાવે છે. તેથી દુધ એ બધી ત્ર$તુમા સર્વ 
પ્રકૃતિને હોતરૂપ અને ઉપયોગ કરવા યોગ્ય છે. નને કે તે નબળા 
ખઆંધાવાળાઓને તેમ તેના જે અભ્યાસી નથી તેમને પથમ ડવચિત 
પચી શકવું નથી પણુ થોડે થોડે તેતો કરેલો ઉપયોગ માઇક આવે 
છે અને સદે છે. આપણા પૂવન્નેના શરીરબળ અતે મનોભત્તિતી 
દુરદર્શીતાના મરણુરૂપ દુધજ હતું. તેમ જવનની શદહ્દિ કરનાર પણુ 
દુધજ હતું. આણુનિક સમયમાં આપણે મસાલાદાર ખાણાના છ'દમા 
જૂસાઈ પિત્ત વાત જેવા દરદ થવાથી નખળાઇ ભોગવીએ છીએ. 
આપણા પૃ્વજો આવી વસ્તુએને ઉપયોગ કરતા નહોતા તેથી તેઓ 
રારીરે હછ્પુછ્ટ રહેતા હતા. એમનો ઉત્તમ ખોરાક દધનોાજ હતો 
અને તેના ચોગેજ તેઓ દીર્ધાયુપી તેમ ખુદ્ધિવાન હતા. હાલ યુરે- 
રપીયન અને પારસી વગેરે ગૃહસ્થો દુધનો જે ખહેોળા પ્રમાણુમા 
ઉપયોગ કરે છે તેમની અને આપણી શારીરિક ઉન્નતિ માટે વિચાર 
કરીશુ તો તેમના જેડે આપણી સરખામણી થઈ શકશે નહિ. 

હાલ ૬ધ દેનાર નનવરાતી પણુ ખોટ પડતી નનયમ છે, નને કે 
ઝૃહર્થાોને દ્ધ મળી શકે, પણ ગરીબ વગને હમેશ ૬ધ મળી શાકતુ 
નથી. માટે દ્ધનો છુટથી ઉપયોગ કરવા દરેકે ગાય, ભેંશ વગેરે પ્રાણી- 
ઓનાં રક્ષણુ કરવા ન્નેઇએ કારણ કે તેમની રદ્િથી આપણુને દુધના 
ઉપયોગની સગવડ મળે, તેમ સવૈતે ન્નેધ્તા પ્રમાણુમા દુધ મળી શકે 
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અતે તેથી આપણી આરૅેગ્યતા અને શરીરબળ જાળવી શકાય. 

ગાયતુ' ૬ૃધઃ--ગાયના દુધમાં શરીર પોષણુના સવે ગુણુ રહેલા 
*છે. તે ભેશના ૬ુધ કરતાં પાતળુ હોવાથી હલકુ' ગણાય છે. તરતની 
વીયાએલી ગાયનું દુધ સહેજ વાયુ કરે છે પણુ ખે ચાર મહિના થઇ 
ગએલી ગાયનું દુધ સર્વોત્તમ છે. શિવાય જેવો ખોરાક ખવરાવવામાં 
આવે તેવા દુધમાં ગુણુ હોય છે. રોગી ગાયનું દ્ધ શરીર બગાડે છે. 

ભે'શનુ' દધ:--ભેશના ૬ધમા ઉપર પ્રમાણે ગુણુ ઉપરાંત 
વધારે મીઠું, વધારે ધાડ, વધારે ભારે અને વિશેષ વીર્ય વધારનાર, 
કફકર અતે નિદ્રા લાવનાર છે. માદા માણુસોને ગાયનું દુધ પશ્ય છે. 

અબકરીનુ* રૃધ:--મધુર, તુરૂ, ટાટ, રક્તપિત્ત, અતીસાર, ક્ષય, 
ઉધરસ તથા જ્વર વિગેરેમાં પથ્ય ગણાય છે. 

નીનુ દધઃ--ઉપરના સર્વ ૬ધ કરતા હલકુ', પૌદિક અને 
મધુર હેય છે. તે બાળકોને અતત હીતરૂપ છે. આ સ્થળે વપરા- 
રમા આવતા દુધના ગુણુ જણાવ્યા છે. વિરોષ માહિતી શા- 
સ્રથી મેળવવી. 

સવારનુ' દષ:--રાત્રે નઅનવરોને ખાધી રાખેલાં હોવાથી અને 
ફરવાનો શ્રમ નહિ પહેચવાથી સવારમા કહાડૅલુ દધ જરા પચવામાં 
ભારે હોય છે. 

સાજનુ' દૃધ:--દિવસે સૂયેના તાપતે લીધે અને ઢોરની ફર- 
વાની કસરતને લીધે સવારના ૬ધ કરતાં સાજનુ દુધ હલકુ' હોય છે. 
મ'દામિવાળાઓને સાજનુ ₹ધ વધારે માકક આવે છે. 

ખરાબ દધઃ--જેનો રગ અને સ્ત્રાદ ફરી જઇ ખાડું થએલુ 
તેમ ખરાબ વાસવાળ, ઉનુ' કરતાં કેોદા ફે।દદા થઇ ન્નય તે દોયા 
પછી કલાક સુધી ઉતુ ન કરવામાં આવેલુ. એમ વિકાર પામેલા 
દુધનો ઉપયોગ ન કરવો જેઇએ, કારણુ તેથી શરીરે રોગ થાય છે. 
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તેમ ક્ષાર અને ખટાઇવાળા પદાથે વગેરેના મીશ્રણુમાં દુધનો ઉપ- 
ચોગ કરવાથી નુકશાન થાય છે. દુધનો ઉપયોગ ભાત સાથે કરવો 
વા જમી રહા ખાદ કે સવારે દૂધ પીવાનો રીવાજ રાખવે। જેઇએ.. 
તેની બનાવટો તરફ ન્ેઇશુ તો તે કઢીને પીવાય છે. સુસળીપાક 
અને સાલમપાકમાં આવે છે. તેમ દુધપાક, ખાસુદી, માવો વગેરે 
બને છે અને તેના ખર્ષ પે'ડા થાય છે. 

દહીં--દધને જમાવી દહીં કરવામાં આવે છે. તે ગ્રાહી, ભારે, 
ઉષ્ણુ, વાતહર તથા રૂચીકર છે. તે મેદ, વીર્ય, ખળ, કક્‌, પિત્ત, 
લોહી અને સોનાને ઉત્પન્ન કરે છે. અરૂચીમા પશ્ય છે. તર કહાડી 
નાખેલુ દહાોં કબખજઆત ડરે છે તે સગ્રહણીના દરદમા ફ૪ાયદા- 
કારક છે, રાત્રે દદી ખાવુ નહિ તેમ ગરમ કરૅલ્ુ પણુ ખાવુ નહિ 
તેથી વિકાર થાય છે. વસ'ત, ગ્રીષ્મ અને શરદવ્ર$તુમાં પણુ દછીંને 
ઉપયોગ ન કરવા તેમ શાસ્ર ભલામણુ કરે છે, કારણુ તે પિત્ત કરે 
છે. દહીંને જીરાનો તથા મીઠાનો યોગ આપી ખાવાથી વિશેષ 
રૂચીકર્‌ થાય છે- 

મીઠું અને ખાડઠુ એમ ખે પ્રકારનુ દહીં બતે છે. મીઠું દહી 
પિત્ત ઉત્પન્ન કરતું નથી પણુ ખાડુ દહીં અભીષ'દી શટલે પિત્ત 
પકોપાવી કફને બગાડે છે. દહીં એ હમેશ ખાવા લાયક પદાથ નથી. 
આ ખન્ને નનતના દહીંના પાચ પેટાવગે છે --૧ મદ, ૨ સ્વાદુ, 
૩ સ્વાદામ્લ, ૪ અમ્લ, પ અત્યામ્લ. જે દુધનુ ગાઢાપણુ થવા ઉપર 
હોય પણુ તેનો સ્વાદ અસ્પટટ એટલે દહીં જેવો પણુ નહિ તેમ દુધ 
જેવો પણુ નહિ તે મ'દ કહેવાય. તે મળમૂતની પ્રભ્ત્તિને, દાહને તથા 
ત્રણૅ દોષને ઉત્પન્ન કરે છે. 

જે દહીં સારી રીતે ગાટુ થયું હોય, સ્વાદ્મા મધુર હોય અને 
અસ્પછે ખાટા રસવાળુ' હોય તે સ્વાદ' કહેવાય. તે શરદી મ'દ અને 
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કફને ઉત્પન્ન કરે. તેમ રક્તની રહ્િકર અને વાતહર છે. જે મધુર 
અને ખાટા રસથી યુક્ત ગાહું' થેએલુ તે સ્વાદામ્લ. આ દહીં મધુર 
અને ખાટા બન્ને ષકારના ગુણુથી મીશ્ર હોય છે* જેમાથી મીઠાશ 
જતી રહી ખટાશ ઉત્પન્ન થઈ હોય તે આમ્લ. આ દહીં પિત્ત અને 
રકતખીગાડ કરે છે તેમ કક્ને પણુ બગાડે છે. જે દહીં ખાવાથી 
દાંત “૫'બાઈ જાય, રૂવાં ઉભા થાય, ક'ઠંમા બળત્રા થાય તે અત્યા* 
મ્લ, તે અતી ખાડુ' સમજવુ". આ દહીં જડૅરાસિ વધારે પણુ રક્ત 
ખગાડૅ, તેમ વાતપિત્તને ઉત્પન્ન કરે, આ ખધા દહીંમાં સ્વાદુ અને 
સ્વાદામ્લ દહીં સેવન કરવા યોગ્ય છે. 


કટલા ૬ુધનું બનાવેલુ' દહીં કાચા દૂધના દહીં કરતાં વિશેષ 
ગુણકારી છે. તે રૂચીકર, પિત્તવાતહર, ધાતુ અને બળને વધારનાર 
છે. મલાઈ કાઢી લીધેલુ' દહીં દસ્તને રોકે છે. તે ટાહું, હલકુ અને 
વાયુતે ઉત્પન્ન કરે છે. મળસ્ત'ભક અને અશ્ઞિદીપક છે તેથી તે અતી- 
સાર રોગીને પથ્ય છે, 

છણેલુ દહીં સ્નિગ્ધ, વાતહર અને કક્કર છે. ભારે બળ અને 
પુદિ આપનાર તેમ રૂચીકર છે. મધુર દહીં સાકર સાવે મીશ્ર કરેલુ 
પિત્ત ઉત્પન્ન કરવું નથી. તૃષા, રક્તપિત્ત અને દાહમા હીતકર ગણાય. 
અન્ય રોગીઓને દહીં હીતકર નથી, કારણુ તેમા ક્‌ પિત્તને બગા- 
ડવાનો ચુણુ છે તેથી ધાતુએ દષીત થાય છે, તેમ ન્વરતો ઉદ્ભવ 
થાય છે. ખાવામાં મીઠા દહીંનો ઉપયોગ કરવો જોઇએ. તેને મીઠું" 
તથા જીરાનો યોગ આપી વર્ષા અને શીશીરત્રડતુમાં ખાવુ જઇ. 
ગ્રીષ્મમા તેનો શીખ'ડ બનાવી ઉપયોગ થાય છે પણુ તેની અ'દર 
ખાડ નાખવાથી પચવામા ભારે પડે છે તેથી તેતા અદર દળેલી 
સાકર અને કેશર નાખી ઉપયોગ થવો ન્નેઇએ. 

દહીંનો ખાવામાં ધણુ પ્રચાર છે. જે કે મધુર દહીં પિત્ત વગેરેનું 
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શમન કરી વીર્યાદિ ધાતુઓને વધારી પુદટિ આપે છે, તો અમ્લ દહીં 
તેથી વિરૂદ્ધ ચુણુ ધરાવે છે એટલે પિત્ત, રક્ત, વાત અને કક્‌ને બગાડે 
છે અને તેથી જ્વરાદિ વિકાર તથા સોજાના ઉપદ્રવ થાય છે. દહીં 
મધુર અથવા ખટમધુર ખાવામાં લેવુ જઇએ. સર્વથી ઉત્તમ દહીં મણુર 
ગણાય તેમ તેનો ત્રડતુકાળ પરત્વે ઉપયોગ કરવો જેઇએ. 

સાખણુ--શીતવીયૈ, ખળ અને વર્ણુસુધારક, વાત, પિત્ત, રક્ત 
ઔઓગાડ, કૃશતા, મસા અને સુજી ખાસી વગેરેને હીતકર છે. ગાયનુ 
માખણુ હલકૅ' અને ભેશાનુ તેથી ભારે હોય છે. રાતવાસી રહેલુ 
માખણુ ખટાશયુક્ત થવાથી ઉલટી, મસા, કુછ, કફ અને મેદને પેદા 
કરે છે. દુધની કાઢેલી મલાધ્ઓ્તા પણુ માખણુ પ્રમાણુજ ગુણુ હોય છે. 
માખણુનો ઉપયોગ પાચનશક્તિ અનુસાર કરવો જનેધએ, કારણ તે 
પચવામા ભારૈ છે. શરીરતી દુબેળાવસ્થા અતે રૂક્ષતાતો માખણુ 
ઉત્તમ પ્રકારે નાશ કરૅ છે તે વાતપિત્ત જેવી પ્રમૃતિવાળાઓને 
હીતરૂપ છે તેનાથી પિત્ત વાતનુ શમન થઇ ધાતુઓની *દ્દિ થઇ 
ખુદ્ધિબળ ઉત્તમ પકારૈ વિકાશ પામે છે, માખણુ સર્વ કઠતુમાં સવ 
પ્રકૃતિને હીતરૂપ છે. તેનો માકકસર ઉપયોગ કરવાથી શરીરખળમા 
રૃહ્દિ કરે છે. 

ઘધીઃ--શીતવીયે, મધુર, નેત્રને હીતરૂપ, વાતપિત્તતુ શમન કર- 
નાર, જવનની ૬હ્દિ કરનાર, અસિિને પદીપ્ત કરનાર, ખૃદ્દિ વધારનાર, 
શરીર કોમળ કરનાર, બળ, કાતિ, વી્યેવ્ધક, મળને ગતી આપનાર 
અને વાયુકર પદાર્થોને તેના યોગ આપવાથી વાતકર શક્તિનો નાશ 
કરનાર, ત્રણુસુધારક, જખમીને હીતરૂપ, ક ડેને સુધારનાર, મેદ, કધ- 
વધક, ઘઝેલાને અનુકુળ, રડતવાત, અર્જર્ણુ, ઉન્માદ, શળ, ગુલ્મ, 
દાહ, મગજ અતે લોહી ખીમાડના દોષ દર્‌ કરનાર, અજીણુ અને 
આમનજ્વરમા અહીતરૂપ, ત્રમીતને ભોજનમા, ક્ષીણુતામા, બાળયુવાન 


( ૭૭ ) 


અને *ઢ% સર્વને શક્તિદાયક, સર્વે ત્રક્તુમા પાચનક્રિયા મુજબ સેવન 
કરવા લાયક છે. અતાજના સાથે ધીની મેળવણીથી વિવિધ પ્રકારના: 
પદાર્થ બતે છે અને તે પ્રમાણે ભારે હલકા પણુ થાય છે. માટે 
તેનો પોતાની પાચનક્રિયા અતુસાર ઉપયોગ કરવા હીતકર થાય છે. 


છાશ!--દહીંતી છાશ બને છે પણુ તેતી પૃતિના ફેરફારથી તેના 
ગુણામા ફેર પડૅ છે. પાણી નાખ્યા વગર અને તર કહાડી લીધા 
વગર વલેવેલી ધોળ કહેવાય છે. તર્‌ કહાડી લીધા પછી વલેવેલુ 
મથીત કહેવાય છે. ચોથા ભાગનું પાણી નાખી વલેોવેલુ' દહી તક 
કહેવાય છે અવું દહીં અને અધુ પાણી નાખી વલોવેલુ ઉદશ્રિત 
કહેવાય છે* વલોવી જેમાથી માખણુ કહાડી લીધા ખાદ પાણી વધારે 
નાખેલ છછીકા કહેવાય છે. ધોળ સાકર નાખી ખાવામા આવે તે 
પિત્તશામક છે અતે માસમેદની ૬હ્િ ફરે છે. મથીત વાતપિત્ત અને 
કફકછર્‌ છે તક્રદસ્તતે રોકે છે અને પિત્તશામક છે, તુર્‌ અતે રૂક્ષ છે. 


ઉદશ્ચિત ન્નતની છાશ કકે કરે છે, ખળ વધારે છે, આમને 
મટાડે છે, છછીકા એટલે માખણુ કહાડી લીધેલી અને ધણુ પાણી 
વાળી છાશ ઠડી, હુલષી, પિત્ત, શ્રમ તથા તર્ષાતે મટાડનારી, 
વાતષર અને કક કરનારી છે. તે મીઠાના યોગથી લેવાય તો અસિ 
પદીમકર અને કક્ને તોડનાર છે. વાત પ્રરૃતિવાળાએ છાશ સીંધાલુણુ 
યુક્ત લેવી, પિત્ત પ્રકૃતિવાળાએ મધુર છાશ સાકર સાથે લેવી અને 
કક પ્રમૃતિવાળાએ સુડે, મરી ક સચળના યોગથી લેવી. શીઆળામાં 
મદાસિમાં ગુલ્મમાં અતે ઠપ રોગમાં છાશ હોતકર છે. 

છાશને। નિષેધ:--જખમી અને સોજવાળાએ તેમજ રાર્‌દ- 
ત્રડતુ, મૂર્છા, રક્તપિત્ત અને તૃષામા ઉપયોગ ન કરવો જઇએ. 


-“---ત૭-૧2«------ 


(૭૮ ) 
"મનીજ વર્ગ. 


|| ા બ. ી હું:--એ ક્ષાર જળની પેદાશ છે તેમ જમીનમાથી 


ક ા પણુ નીકળે છે. તેના ઉપયોગ આપણે ખાવાની 
ર વિવિધ વસ્તુઓ સાથે કરીએ છીએ. તે ખારૂ, ઉષ્ણુ, 









ક | કકને તોડનાર, અન્તમાં રૂચી ઉપન્નવનાર અતે અતિ 
-કકસ્ડડ:ડઃ 4 યોગથી ધાતુઓને ક્ષીણુ કરનાર વગેરે ગુણુયુક્ત છે. 
સીધાલુણુ અને સાજખાર્‌મા પણુ ધાતુઓની ક્ષીણુતા કરવાના ગુણુ 
છે. આપણે મીઠું , સીધાલુણુ અને સાજખારનો ઉપયોગ કરીએ છીએ. 
મીડ, અથાણા, ચટણીએઓ, રાઇતા, શાક, દાળ, રોટલા વિગેરેમાં 
નાખવામા આવે છે. તે અનાજમાં સ્વાદ લાવનાર પદાથ છે. તે 
જઠેર્ર્સ અતે અસ્થીઓને પોષણુ આપનાર મનાય છે. મીડું જેમ 
ધાતુખળને તેોડૅ છે તેવો અવગુણુ સીધાલુણુ કરતું નથી, તોપણુ 
ક્ષાર માત્રના અતિ ઉપયોગથી શક્તિ ભાગી જઈ શરીર નિખબળ 
થાય છે. ધણેોખરોા વગે મીઠાને બધ્લે સીધાલુણુ વાપરે છે. કારણુ 
મીઠા કરતા સીધાલુણુ વધારે ચોખુ' છે અને મીઠા કરતા ઉષ્ણુ 
ઓએણછુ છે. સાજખાર એ વતીદ્દણુ રીતે ધાતુબળને તોડનાર ક્ષાર છે. 
તેનો ૫૫૬ સારેવડામા ઉપયોગ થાય છે અને તે હંમેશની 


ખાવ વસ્તુએ છે, 





( ૩૪) 
ઝતુચયો. 





પણા શાસ્રકારોએ ત્રડતુચર્યા પ્રમાણે વતેવા કહેલુ” 
છે અને તેવુ વતેન રાખવાથી વ્યાધિરૂપ ઉપ- 
' દ્રવથી બચાવ થાય છે. 

કુદરતના ઉપવનનાં ₹ક્ષો પૈકી આપણું શરીર- 
રૂપી ₹ક્ષ પબળ ઉષ્ણુતા અને ઠં ડીના વાતાવરણમાં 
કોઇવાર રહ્િ'ગત, કોઇવાર કૃશ, તો કોઇવાર નીરોગાવસ્થામા અને 
કોઇવાર રોગીછ એમ સુખી અતે ૬ુ.ખી અવસ્થામા રહે છે. જે તરક 
આપણે રાગ ધરાવીએ છીએ તે સુખ કહેવાય અતે જે તરફ ૬ત્તિનો 
દ્ેષ હોય છે તે ૬ુ.ખ કહેવાય છે. મનુષ્ય માત્રને સુખની પ્રાપ્તિ અને 
દુખની નિજત્તિની ઇચ્છા હોય છે અને તેથી તે સુખ પાપિની 
સામમ્રીએ મેળવી તેતો ઉપયોગ કરી સુખી થાય છે. આ ન્યાયને 
અનુસરી પૂર્વકાળથી આજ સુધીમાં આરૉગ્ય રહ્યણાથેં જુદી જુદી 
રોાધખોળથી આપણુને ફાયદા માલમ પડ્યા છે. 

ભૂગાળ અને ખગાળ મળીને જગત કહેવાય છે ખગોળજ્ઞાન 
ઉપર વિવરણુ કરવાતો આ વિષય નથી, તોપણુ ત્રડતુચર્યામાં ઉપયોગી 
ગ્રહોનું જ્ઞાન થવુ યોગ્ય ગણાય. 

પ્રાચીન રાસ્ત્રકારાએ સૂર્ય, ચદ્ર, પૃથ્વી, શની, ખુધ, શુક્ર, મંગળ 
વિગેરેને ગ્રહોની સંજના આપેલી છે. ખબીન્ન મહાન ગ્રહે પણુ 
પ્રાચીન સમયથી તે હાલની થતી શેોધખોળથી દેખાયલા છે. અન્ય 
ગ્રહો કરતાં સૂય, પૃથ્વી અને ચદ્ર આ ત્રણેને નજીકનો સબ ધ છે. 
સર્યે પોતાની ટક્ષામા ફરે છે. પોતાની ગતિમાં સૂયૈ ખાર રાશીઓમાં 
ફરીને એક વર્ષે પૂર્ણ કરે છે, સૂયેની ખખે રાશીઓમાંતી ગતિ સાથે 





(૮૦) 


પૃથ્વી ઉપરના વાતાવરણુમાં ફેરફાર થઇ ત્રડતુ બદલાય છે. આ ફેર- 
ફ્રાર્‌ પ્રમાણે વર્તવાના વૈદક નિયમોને ત્રઠતુચર્યા કહે છે. ઉત્તર અયન 
એટલે સર્યતુ ઉત્તરમાં ચાલવુ. પૃથ્વીના ગોળાની મધ્યમાં પૂવે પશ્ચિમ 
દોરેલી એક કૃત્રિમ રેખા જે વિષુવદ#્તત કહેવાય છે. તેના દક્ષિણુ તરફની 
ગતિ થાય તેને દક્ષણાયન કહે છે. અને ઉત્તર તરફની ગતિ થાય 
તેને ઉત્તરાયન કહે છે સૂર્ય ઉત્તરાયતના થાય ત્યારથી દિવસે દિવસ 
સૂર્યતા તાપ વધતો નય છે તેથી તે ઉત્તરાયનકાળ, આદ્ાનકાળ 
કહેવાય છે. આ ફાળમા પ્રાણી ખળતુ હરણુ થાય છે, અતે તે 
સૂયૈ જ્યારે દક્ષણાયનના થાય તે કાળને વિસર્ગકાળ કહે છે. આ 
સમયમા પ્રાણીઓમાં બળ આવતુ જય છે એટલે આદાનકાળમા 
રક્તાદિના શેષણુ થાય છે અને વીસગેૅકાળમા અભિ? પામે છે. 

આ મહાન્‌ ગ્રહની ગતિ પરત્તે ઉપ્ણુતા અતે ઠૅ ડી ઉદ્ભવે જે, 
અતે તેતા લીધે પ્રાણીઓને કટ થાય છે તે કટથી બચાવ કરવા ત્રડતુ- 
ચર્યાના નિયમથી વર્તેવુ જનેઇએ. આપણા વેદીક અને આપૈયુમ પછી 
ફલીત જ્યોતિષ શાસ્ત્રના આપણા ઉપર પ્રભાવ પડેલો છે. તેના લીધે 
આપણે એમ માનતા થયા છીએ કે રાતી વગેરે ગ્રહો આપણુને નડે 
છે, અને તેવી વ્યાધિરૂપ દુ ખમા આપણે સઠીએ છીએ પણુ ગયે 
માળાના સબધવાળા ગ્રહો પ્રાણીઓને ૬ ખ આપતા નથી. ગ્રહો 
જડ અતે પોતાની નિયમિત કક્ષામા ફરનારા છે. એટલે તેઓનો 
પ્રકાશ અગર ઠંડી ગરમીનો આપણા ઉપર પ્રયોગ થતો નથી પણુ 
સૂર્ય માળાના સધળા ગ્રહોનો મૂળા નાયક સૂયે તેની ઉત્તરાયન અને 
દક્ષણાયનતી ગતિથી વધારે કે ઓછી ગરમીના ભાવે આપણી આરે.- 
ગ્યતા નળવવા, આપણા વૈદકના પ્રણેતાએ ત્રડતુ ચર્યાના નિયમો 
અતાન્યા છે. 

તે પહેલાં હુવે આપણે સક્ષેપમાં દોષ પ્રશમન અને પ્રકોપ 


(૮૧) 


સબધી મીમાસા કરીએ. પિત્તનું મુખ્ય સ્થાન કલેજું છે, અને તેતો 
પ્રકોપ ઉષ્યુતાના વખતમાં થાય છે. કધ્‌નુ' સુખ્ય સ્થાન ફેપ્રસાં છે, તેને 
પ્રકોપ ઠ'ડીમાં થાય છે. વાયુ ઉષ્ગુતા અને ઠંડી ખ'નેનો અતુયોગીક 
હોવાથી બને કાળમાં તેનો પ્રકોપ થવા સભવ રહે છે. વાયુનુ' 
મુખ્ય સ્થાન હદય ગણાય છે. આ ત્રણે દોષો ખાર માસની ષટ્તતુ- 
એમાન' ચાર ચાર માસ બળવાન થાય છે એટલે ખે માસ સચય 
પામે અતે ખે માસ પ્રકોપ પામે. જેમ કારતક તે માગરાર માસમા કક્‌ 
સચય થાય અતે પોષ તથા મહા માસમાં ધકેોપ પામે. વાત ફાગણુ 
અને ચેત્ર માસમાં સચય થાય, અને તેનો પ્રકોપ વૈશાખ અતે જેઠ 
માસમા થાય. પિત્ત અષાડ અતે શ્રાવણુ માસમા સ ચય થાય, અને 
ભાદરવો તથા આસે। માસમાં કોપે. સ'ચય અતે પકોપતુ પ્રશમન 
જેનાથી થાય, એવા આહાર અને વિહારતુ શ્ઞેવન કરવુ સ્મ્રેજ 
ત્રડતુચર્યા કહેવાય 

ખળ હરણુ થાય અતે બળ પ્રામ થાય સ્ષ્રેસ જે સૂરજની ગતિ 
પરત્વે થવા કહેલુ છે તે શરીરબળ દોષ સચયના વખતમા ઠીક 
રહે છે. પ્રકોપ પૂવેં મધ્યમ અને પ્રકોપના વખતમાં ક્ષીયુ થાય છે. 
એમ જુદા જુદા મતુષ્યોની પ્રાકૃતિક દોષોની, શમન કેપતી, અવ- 
થા ઉપર ખળ રહ્યાનો આધાર હોય છે 

પોતાની ત્રડતુના અદર મીથ્યાવતેતથી સચય થએલા દોષો 
તેના પ્રકોપના વખતમા ન કેોપતા ખીજ ત્રડતુમાં જ્યારે પ્રકોપ પામે 
છે ત્યારે તેને વિકૂત દોષ કોપ કહેવાય છે, કારણુ જે દોષ પોતાતી 
ત્રડકતુએમાં કોપે તે પાકૃત સચય અને પકોપમાં ગણાય, ખીજ 
ત્રડતુમા પૂવે ત્રકતુવાળા દોષ કોપે તે વિકૃત સ ચય અને પ્રકોપ ગણાય. 
ઘણુ વ્યાધિ એવા નેવામાં આવે છે. કે કકેજ્વર ચોમાસામાં થાય 
તો પિત્તજ્વર પોષમા થાય. માટે પોતાની ત્રડતુ વિરૃદ્ધ દોષ કોપે કે 


(૮૨) 


દોષોનું મીશ્રપર્ણું થણ્તે કોપે તે જે તે ત્રડતુઓ પરત્વે જે તે દોષ 
સચય પામી તેમતી અતીરહ્ધિતો જ્યારે યોગ મળે તોપણુ તેની 
કાળજી ન રાખવામા આવે ત્યારે શરીરતા ચાલતા અવયવો ઉપર 
દુષ્પર્ણિમી અસર થઇ, જે તે સ્થાનોને બગાડી તે સ્થાતોતી ક્રિયાના 
પતિબ ધન થવાથી આપણને વ્યાધિ થઇ આવે છે 

સવે અને ચદ્રની ગતી પરત્વે દિવમ અતે રાત્રિ ગણાય છે. તેના 
૩૬૦ દિવસ અતે રાત્રિ મળી એક વ્વ ગણાય છે સૂર્ય અને ચદ્રની 
ગતિ પરત્વે પ્રકાશ અથવા ગરમી કે શીતળતા અને અ ધકારતો પભાવ 
પડે છે. મૂયેતી ઉત્તર દક્ષીણુની ગતિ પરત્વે ગરમી અગર ઠૅડીતુ પૃથ્વીને 
આચ્છાધ્તિ વાતાવરણુમા રૂપાતર થાય છે આવુ રૂપાતર ગક વર્ષમાં 
ખે પકારનું થાય છે જેને ઉ'ણુતા અથવા ડેડી કહે છે. આગળ 
અતાવી ગયા કે સૂર્ય ઉતરાયનના થાય ત્યારે વાતાવરણુ, પૃથ્વી વગેરે 
ઉષ્ણુ થાય છે. તે સૂય જ્યારે દક્ષિણાયનના થાય ત્યારે પૃથ્વીતે અદ્ર 
અનુકૂળ હોવાથી વાતાવરપ'મુ અને તેથી આચ્છાદિત પૃથ્ની શીત થાય 
છે તે ઉષ્ણુતા અથવા ઠંડીથી મનૃષ્ય પ્રાણીને કષ્ટ સહન કરવા પઠે 
છે. તે કષ્ટ વિમોચનના ઉપાય જનસમાજ યોને છે. શીઆળાની 
દેડીમાં ગરમ કપડા પહેરવા, અને ગ્રીષ્મનતા પચડ તાપમાં શીતળ 
સ્થળાનુ શેવન કરવુ. આ સામાન્ય ઉપાય જતસમાજ યોજી પોતાની 
આરેગ્યતાનો બચાવ કરે છે. પૃથ્વી ઉપર મૂયે વા ચદ્રના વધતા 
ઓછા પકાશથી પૃથ્વીના જુદા જદા ખડાોમાં ધણાખશરા સ્થળે કેટ- 
લાકમા ઠંડીનો પ્રભાવ વિશેષ હોય છે, તો કેટલાક સ્થળોમાં ગરમી 
અને ઠંડીનો પ્રભાવ સમ હોય છે, તો કેટલાકમાં ગરમીનો પભાવ 
વિશેષ હોય છે, તે ઉપરથી તેના જુદા જુદા ભાગ પડેલા હોય છે 
જેમ દક્ષિહુ અને ઉત્તર ધવ શીત કટીબહ પ્રદેશ ગણાય છે. વિણુવ- 
જૃત્તનતી આસપાસના પ્રદેશોમાં સખત તાપ પડૅ છે તેને ઉષ્યુ કટીબદ્ધ 


૦ ( ૮૩ ) 


પદેશ કહે છે અતે તે બન્તે અધંગોળતી વચ્ચેના પ્રદેશમાં દ ઠી અને 
ન્તાપ સરખા પડે છે તે સમશીતોષ્ગુ કટીબદ્ધ કહેવાય છે. 


કોઇ પણુ સ્થળ એવુ તો નહિજ હોય કે જ્યા ઠંડી ન હોય 
અતે ગરમી ન હોય. એ) કે વધતા પમાખુમા ગરમી અગર ઠંડી 
હોય છે 7, તેથી બચાવ કરવા સામાન્ય રીતે શાસ્રવેત્તાએ અનુસરતા 
ઉપાય બતાવેલા છે. પછી કેટલાક સ્થળે વર્ષાકાળ વિશેષ રહેતો હોય 
કે ઉષ્ણુકાળ વિશેષ રહેતો હોય, તે પમાણે ત્રકતુઓના વિભાગ પાડી 
વતેવાનુ ખની શકે એમ છે 

આપણા દેશમા ગરમી અને ઠંડીનો પ્રભાવ મરખોા હોવાથી 
મમશીતોષ્ણુ કરીબદ્દન પ્રદેશ કહેવાય છે પછી કેટલેક સ્થળે ઠડી 
વિશેષ હોય કે ગરમી વિશેષ હોય પણુ અયનકાળ ખે ગણાય છે. 
ક્રોધ પણુ પાણીને એવુ તો નહિજ બન્યુ હશે કે આ કુદરતી ત્રડતુ- 
એતો તેના ઉપર પભાવ ન પડયો હોય કુદરતી ત્રઠ્તુઓને પભાવ 
દરેક પ્રાણી ઉપર પડે છે તેથી મનુષ્ય પાણીઓએ બચાવ કરના તે 
ત્રકતુએાના નિયમ મુજબ વતેવુ જોઇએ બચ્ચુ જન્મતા વેતજ 
કદરતી વાતાવરણુનો આધાર લે છે અતે તેવી જવે છે વાતાવરણ 
દરેક ત્છતુઃએામા તેતા ફરેરકારતા નિયમ પમાણે ઉષ્ણુ કે ટેડ હોય છે 
તેથી જેપ્ઓએ તે પ્રમાણે બચ્ચાની માવજત ન રાખવામ' આવે તો 
તેતો કમળ દે કરમાઈ ન્નય છે. આપણે પુખ્ત વય ઉપર પહોચ્યા 
છતા પણુ તે વાતાવરણુના કેરકફારના કટ મથન કરી શકતા નથી 
અતે તેથી બચાવ કરવ્રાના ઉપાય આપણા ગાત પ્રમાણે યોજ તે 
દુઃખ મૃક્ત થવા યત્ન કરીએ છીએ. આપણે કદરતી ફેરકારોતે રોકવા 
સમથ નથી, પણુ આપણુને અનુર્ળ વસ્તુઓ અને સ્થાનોને ફેરકાર 
કરી કુદરતના પરીવર્તનથી થતા ૬ઃખમાથી બચાવ કરીએ છીએ. 


(૮૪) 
હવે ષટત્રદતુએ અતે ત્રણુદોષતું પૃથકરણુ પાડવામાં આવે છે. 


ષટ ત્રડતુઓ. 
ઉત્તરાયનફાળી, 
૨ીશીર. વસ'ત# ગ્રોષ્સ 
પોષ અને મહા માસ | ફાગણુ અને ચૈત્ર માસ. વૈશાખ અને જેટ 
કક પ્રકોષ. કફ પ્રકોપ, શાતિ. માસ 
વાત સ ચય. વાત પ્રકોપ. 
દહ્ષણાયનકાળ* 
વર્ષા# શરદ? હેમ'ત* 
અસાડ અને શ્રાવણુ | ભાદરવો અને આસો | કારતક અને માગન 
માસ માસ શર માસ. 
પિત્ત સ'ચય. પિત્ત પ્રકોપ કક સચય. 
વાતકેપ, શ્ઞાતિ. | પિત્ત પ્રકોપ, શાતિ. 
કબાબ... ઉનાઉછ,-......----------૦.---- 
હેમ'ત તરતુ. 


કારતક અને માગશર માસ હેમતત્ડતુના ગણાય છે. શરદત્રડતુ 
ખેસતાજ સૂયે દક્ષીણાયનના થવા પામે છે તે પ્રતિ દિને પોતાની 
રાશીઓની કક્ષામાં ગતિ કરતા હોવાથી સૂયેના કીરણુ પૃથ્વી ઉપર 
ત્રાસા પડે છે એથી તાપનુ કટ એણછુ થાય છે અને ચદ્ર પૃથ્વીને 
અનુકળ હોવાથી વાતાવરણુ અને પૃથ્વીની ઉષ્ણુતા કમતી થએલી 
હોય છે. તેથી ઠૅડીનુ ખળ પ્રતિદિન વધતુ “ય છે અને વાતાવરણુ 
રૂક્ષ અને શીતળ પડી તેતો પ્રભાવ આપણા શરીરો ઉપર પડે છે 
તેથી રારીર્‌તાં રકત અને કફાદિ ગાટા થતા જાય છે, અને પાણીની 


(૮૫ ) 


તૃષા કમતી પડે છે તેથી હોજરીમાં ઝરતા જડેરરસનાં તતત્વો પોતાના 
'નેઇતા પ્રમાણુમાં હોય છે, તેથી પાચનક્રિયા સતેજ ચાલે છે. આ 
ત્રકતુમાં જઠંરાસિ તેજ હોવાને લીધે પ્રાચીન શાસ્કકારે સ્નિગ્ધ મધુર્‌ 
અને પૌષ્ટિક પદાર્થો ખાવાની ભલામણુ કરી છે તેથી ઓછા એટલે 
તદન ન્યુન પ્રમાણુમાં ખારા અતે ખાટા રસતા પદાર્થો લેવા. જેમ 
મોળી છાશનતી કદી. 


સામાન્ય રીતે ખાવા ચોગ્ય ખોરાકના પદાથો. 


ગરીબ, શ્રીમ'ત; સધ્યમ વગેરે વગેમાં સવારનાં ઉપ- 
ચાગી ખાણાં--અડદીયા લાડુ, ગુ'દરતા લાડુ. 

ઉછરતા બચ્ચાને સાટેનનટોપરૂ તે ગોળ, મધીઓ, ગુ'દતા 
કયડાં વિગેરે, 

શ્રીમ'ત વડી માકટે--સાલમપાક, મુસળીપાક અતે કહેલા 
મસાલેદાર દુધ. 

નિબજી માણુસો માટે--અ જર મેળવી કહેલુ દધ 

સાધાવાળાઓ માઢે--મેથીપાક. 

અસક્ત સાટે--લસણુપાક. 

ખાવા ચોગ સેવો--અ જીર, બદામ, પીસ્તા, ચારોળી, અખ- 
રેડ, એલચી, ખારેક અને દ્રાક્ષ. 

અનાજ--ધઉ, ચોખા, બાજરી, મગ, તુવેર, અડદ અને ચણો. 

ચટણીઓ--લસણુની, %દીનાની અને આદ્‌તી. 

ભાજીઓ --મેધી, સવા, રીંગણા અને દુધી, અતે તેથી એછા 
ષમાણુમાં વાલોળ, મોગરી, સુળા અને તેના ડાલ્લા. 

છાશ વગે--મોળી છાશતી કહી. 

ઘૃતાદિ પદાર્થ--ઘૃત, દુધ અને માખણુ. 


-( ૮૬ ) 


સાત્રાઓમા--લેઢાની દેશી અને અગ્રેજી બતાવટો ડૉડટરો 
કે વૈઘની સલાહ જુજબ લેવી. 

ઉપર ખતાવેલા પદાર્થ પાકશાસ્્ર કે વૈદકશાસ્રતી રીતીને અનુ- 
સરી પોતાની પ્રકૃતિતે માકક આવતા સારા વૈદ કે ૃૌકટરતી સલાહ 
પમાણે લેવા એથી શારીરિક ઉભ્નતિ ટકી રહે છે 

પાકોના અદર ખાડ ન વાપરતા સાકરનો ઉપષ્ોાગ કરવા. દધ 
ગમિવાયના વમાષ્ગ માં ગોળ નાખવો પડે તો અડધી સાકર અતે અયધો 
ગાળ નાખવાથા ગોળ ગરમ ન પડે તે માટે પ્રકૃતિને માકક આવવા ઉપર્‌ 
વધારૈ ધેરણુ રહેલુ છે તેથી સાકર હીક પડે તો સાકર? અતે ગોળ 
ટીક પડે તો ગોળ ઉપયોગમાં લેવા 

આપણામા એક એવી રરી પડેલી હોય છે કે પાષ્ટિક વસ્તુ- 
એના અદર જ્ેધ્તા પધમાણુ ઉપરાત ગ હોદા સુદ વિગેરે નાખવામા 
આવે છે તે પાગનક્યાને ઉત્તેજત કરનાર છે તથાપિ ઉષ્ણુ વગ્ડતુ* 
ગથી પગણે પચાવ કરવા કરતા પાચનરાક્તિ અનુમાર માફકસર 
મધુર પૌદિક પદાર્થ ખાવા. 

દેશી લોણ્ની ઝેરકોચલાના સયોગમાં બનાવેલી ગોળીઓ સારા 
વૈદતી સવાહથી નિર્બળ પયૃતિતા મનુષ્યોએ લેઈ ઉપર યોગ પ્રમાણુમા 
દધ પીવુ ન્વેઇએ, તેમ અગ્રેછ લોહની બનાવટો પેષી પૌષ્ટિક અતે 
હ્રુધા તેજ કરનાર કેમીકલ ક્‌?, ઇમ્ટનર્સીરપ, કીૉડલીવ્હડર આઇલ, 
સીરપ ગ્લીસીગેકેોસ્કેટ વિગેરે વિઠ્દાન 4ીકટરની સલાહ પમાણે લેઈ 
નિબળ પરૃતિવાળાએ રારીર્‌ પુષ્ટ કરવા વમાણા હેમ તત્રડતુ ખેસતાજ 
ખાવા ન જઇએ, પણુ શીશીરત્રડતુમાં પોષ અને હેમ તત્રડ્તુમા એટલે 
માગશર માસમાજ ક શકાય છે. 

જઠરાગ્નિ તેજ હોવા છતા પ્રમાણુ ઉપર લીધેલે ખોરાક પચી 
શકતા નથી તેથી સવારતુ ખાધેલું વસાણું વા પૌદિક પદાથે એવા 


(૮૭) 


પ્રમાહુથી લેવા જનેઈ એ કે ખપોરના ખાણા વખતે ક્ષુધા પ્રદીપ્ત 
,થાય અને સાજના કે રાત્રિતા ખાણા એવા હલકા લેવા જઇએ કે 
જલદી પચે, જેમ દાળભાત કે ખીચડી અને ૬ધ ભુખ કરતા પણુ 
સહેજ તછા પ્રમાણુમા ખાવાથી સવારે ક્ષુધા ખરાબર પ્રદીપ્ત થાય 

વસાણાનો ઉપયેગ કરનારે બપોરના ટાઇમે કક્ત દાળભાત, 
ગ્‌ટલી કે ગેટલા સિવાય કસાર કે લાડ વિગેરે ભારે પદાર્થોનો ઉપ- 
ષ્રોગ ન કરવો જ્ેશએ પણુ હ મેશના રીવાજ મુજખ સાદ ખોરાક લેવો 
નનેઇએ, ભારે ખોરાક ખાવાથી જઠરાગ્નિ તીદ્દણુ છતા પખુ ક્ષધા 
મદ પડી જઈ ભુખ લાગતી નવી અતે અજછણુ થઈ આવે છે. 

સશક્ત અને નીબેળના વગ પાડીએ તો નીબેળ મનુષ્યોએ 
જલદી પચે તેવા વસાળ્‌ા વા કલ્લા દધ કે દધ મીથ્રીત અ જીરતો 
ઉપયોગ કરવા. સશક્ત અને મહેનતુ મનુષ્યોએ ભારે વસાણાને ઉપ- 
યોગ કરવો, અને ખેસી રહેનાર શ્રીમત વગેૅના મનુષ્યોએ પચવામા 
હલકો પાક અતે ખોરાક ખાવો પાકાદિ વસાણા ભારે અને હલી 
વસ્તુના યોગ પમાણે ભારૈ હુલકા બતે છે માટે યોગ ફેર#ાર કરી 
ઉપયોગ કરવો, તેથી શ્રીરતુ સારી રીતે પોષણુ થઇ બળ અને 
ગ્ક્તાદિ ધાતુઓની ભ*ૃદ્ધિ થાય છે. 

અભ્ય'ગઃ--વાતાવરણુ રૂલ પડવાથી અને અતી શીતળ હો- 
વાથી શરીર ઉપર્‌ તેના પડતા પ્રભાવે રક્ત વગેરે ગાઢા થાય છે અને 
નવેદનુ નીકળવાનું પ્રમાણુ કમી થએલુ હોવાથી ત્વચા પણુ રૂક્ષ 
પડેલી હોય છે તેથી વિશેષ ઠંડીમાં ચામડી ફાટે છે માટે લોહીના 
ગાઢાપણાને અતે તતચાની રૂક્ષતા મટાડવા તથા શરીરના અવયવોમા 
ઉષ્ણુતા લાવવા તેલ ચાળવાની જરૂર છે તેથી લોહી સારી રીતે 
કૂરે છે અને રૃમિતો નાશ થાય છે તેમજ ચામડી સુવાળી થઇ શરીરે 
કાતિ આવે છે. 


(૮૮) 


સ્બલાન:---અતી શીત વખતમાં ગરમ જળથી સ્નાન કરવું તે 
સહેવાય તેવા જળથી કરવું, શૈોચાદિ ક્રિયામાં ગરમ જળ વાપરવું. 
આંગણા આગળ પાણીનો ભેજ ન કરતા ગ્એકાંત સ્થળે સતાન કરી તે 
પાણી ખહાર કહાડી નાંખવું. આંગણા આગળ ભેજ કરવાથી ઘર 
આગળ ઠંડક વધારે રહૈ છે. શરીરના સરક્ષણુ માટે અને ઠડેડીના 
અચાવ સારૂ ગરમ કપડાં પહેરવાં અતે મ્હેડા સિવાયના શરીરના 
સવ અવયવ ઠંડીના વખતમા કપડેથી આચ્છાદિત રાખવા. 

અન્નિ:--કાણતા કોલસાના અસિથી જરૂર જણાય તો ઠેડીથી 
અચવા તાપવુ. 

શયનઃ--પલ'ગ કે ખાટલા ઉપર રૂની તળાધ્ઓ કે નથ 
ગોદડાં પાથરવા પોતાની સ્થિતિને અતુસરી તે ઉપર ચાદર કે બીજી 
કપડુ પાથરી ૨જઇ કે ગેદદડાં તથા ગોદડીએને પીછોડીની સોડ લેધ 
સુઇ જવુ- મકાનની ખારીઓ તથા બારણા ખ'ધ કરવા. કેમકે શીતળ 
વાથુનુ' કછ થાય નહિ, પણુ હવા આવવા માટે એકાદ ખારી 
ખુલ્લી રાખવી. 

દિવસે ઉંધ લેવી નહિ. કારણુ તે કક પેદા કરે છે અતે સળેકમ 
થ્રાય છે વગર કારણે રૅચ લેવો નહિ. કારણુ કે રેચ ખીન્ન કફના સ્થા- 
નકોથી કફને ખેચી આમાશયમા લાવે છે તેથી જઠરાસિ મ દ થાય છે. 

આ શ્ઠતુમા કક્તો સ'ચય કપના દરૅક સ્થળે થતો હોય છે. 
અહારનુ વાતાવરણુ શીતળ અને રૂક્ષ હોવાથી તેમ પૈૌધછિક અત્નપા- 
નોના વિશેષ ઉપયોગ થવાથી કક અભીશહ્દિ પામી શરીરમા કફના 
દરેક સ્થાન ક૪થી ભરાય છે. જેમ ફેક્સામા કક જમાવથી ખાસી, 
મગજમા કફના જમાવથી નાકનું સીડાઇ જવુ, સાધાઓ સ્તખ્ધ થઇ 
દુઃખવા વગેરે ઉપદ્રવ એછા કે વધારે પ્રમાણુમા નીબળ અને મધ્યમ 
મતુષ્યોમાં થાય છે. 


(૮૪) 


આ શ્રાતુમાં શરદનુ' કપેલ પિત્ત પ્રશમન સ્થિતિ ઉપર ઠ'ડીના 
, આવણેથી થતું હોય છે તેવી પ્રકૃતિવાળાઓને કફ સ'ચય થઇ ચાલતી 
ત્રદતુમાં પણુ ફેફસાંના વરમ કે કફજ્વર પેદા કરે છે તેથી ત્રડતુ 
અને પરૃતિના ઉપર લક્ષ રાખી વવેવું જનેઇએ. ઉપચોાગ વગરના 
ખળગમાદિ કકનો સચય નિબળ મનુષ્યોમાં થાય છે તેથી તેઓએ 
લોહ કે તેની બનાવરેનુ શેવન કરવું, અને તેના નડે દુધને ઉપ- 
યોગ કરવાથી અયોગ કક સચય થઈ શકતો નથી, કારણુ લોહ 
પાચનક્રિયા અને અવયવોને બળીદ્ટ બનાવે છે. 

આ વ્છતુમાં કસરત કરવી તેથી કફનો જમાવ પીગળી નય 
છે, લોહી સારી રીતે ફરે છે અને શરીરની નીબળતાનો નાશ થઇ 
શક્તિ સારી આવે છે. 

તનવારણ સ છપર-ક--૦-નલણાલાલમાનનનનાભયાછ 
શીશીરચર્યી, 

શીશીર ત્રડતુમાં પણુ હેમત ત્રડતુ પ્રમાણે વતેન ગખવુ. જેમ 
હૈમેતના પહેલા માસમાં ઠે ઠી એઈ હોય છે અને બીન માસમાં તેથી 
વધારૈ હોય છે તેમ શીશીરના પહેલા માસ એટલે પોષમાં ઠે ડી વિશેષ 
હેય છે અને માણા માસમાં ઠંડી દિનપ્રતિદિન એઈછી થતી નય છે 
એટલે બન્ને ત્રડતુત્સોના નિયમો એકજ નાણુવા. હેમ તમા કક સ ચય 
થયો હોય છે તે શીશીરતા માહા માસમા પ્રકૌપ પામે છે અને વસ તના 
ક્રાગણુ તથા ચેત્ર માસમા શાતિ ઉપર આવે છે, માટે શીશીરના 
પોષ માસ પછીના માહા માસમા ભારે અન્ત પાન એછ ા કરતા જવુ 

જેથી પકોપરૂપ ઉપદ્રવ થાય નહિ. 





વસ'તચયેો. 
ક્રાગણુ અને ચૈત્ર માસને વસતત્રઠતુ કહે છે. શીઆળાના 


( ઇ* ) 


માસમા એટલે હેમ'ત અને શીશીર ત્રઠતુના ખાનપાનથી અને વાતા- 
વરણુની શીતળતાથી રક્તાદિ ધાતુખ જે ગાઢા થએલા હોય છે 
તેજ પમાણે શરીરના સવે સ્થાનોનો કક પણુ ગાઢા થઇ કકના સર્વ 
સ્થળે ભેગો થએલો હોય છે તેને કફનો સ ચય કહે છે. 

વસતત્રડતુ બેઠા પૂવેંવી એટલે ઠડી જેમ ઓછી થતી ન્નમ 
તેમ તેમ સ્રયેતી દક્ષીયાયનની ગતિ બદલાઇ ઉત્તર તરફ અયન થાય 
ત્યાર્થીજ તે પોતાની રાશીના ક્રમ પમાણે ગતિ કરતા દિનપ્રતિદિન 
ઉષ્ગુતા વધતી ન્નય છે અતે ઠંડી આકઝી થાય છે તેવી રારીરમા 
કક પીગળી ન્નય છે. 

મગજને કક પીગળી ગળામા આવે અને તેથી મચળેકમ થાય 
ફેકસાનો કફ પીગળી ખાસી કે ફે૪સાનો તરમ થાય તેમન છાતીનો 
કક હોજરીમાં જવાથી અસિ મદ પડે અને આતરદા તથા હોજરીના 
વ્યાધિ કરે આવી રીતે એકડો શ્રએલો કેદ પીગળી વ્યાધિ પેદા કરે 
છે તેથી પથમજ તેના ઉપાય લેવા જ્ને!'એ એટલે આ ત્રડતુ ખેસતાજ 
તેનો ઉપાય કરવો. 

આ ઉપાય ખે પકારના છે, શમન અતે છેદન ઉલટીવા ફેક્સાંના 
કકતો નીકાત કરવો તે છેદન અતે આહાર વીછારના ફેરકારવી કળને 
જ%તવે તે રામન કહેવાય, 

પોતાની પ્રકૃતિને અનુકૂળ કક્તા વિશેષ કે નયન ઉપદ્રવ પમાણે 
આહાર વીછાર શેવવા નેઇ એ. જેના શરીરમા કક સગ્રહ વિશેષ 
હોય અતે તેવી પીડા થતી હોય. જેમ છાતીમા કફના જમાવથી 
થતી ગભરશામણુ કે શ્વાસાવરોધ તેવા કદના ઉપદ્રવવાળાએ સશક્ત 
મનુષ્યે ઉલટી કરવી અને જરૂર જણાય તો રેચ લેવો શીઆળામા 
જેવા ખોરાક લેવાય છે તેવા ભારે અતે ઠંડા ભક્ષણુ લેવા નહિ. 
દિવસે સુવુ નહિ. ચીકણા, મીઠા, અને ખાટા પદાથ ખાવા નહિ. 
ચીકણા કક કરૈ, ખાટા પિત્ત ઉત્પન્ન કરી કફ ખગાડેૅ અતે ચીફણા 


(૪1૧ ) 


પદાથેૈથી કફ ગાઢો થાય. ઉષ્ણુથી સુકાઇ ન્નય. નવુ ધાન્ય ખાવું નહિ. 
તે પણુ કફ્કર ગણાય છે તેવી તેમનો ઉપષ્યોગ બનતા સુની એછે કરવો. 
ુ જુતા ધાન્ય, કસરત, તૈલ મદત, ચપી, અને મધ વિગેરેનાં 
રીવન કમની શ્વરાતિકર ગણાય છે. જીતુ અનાન કકની શાતિ ડરે, મધ 
કકને બડે, કસરત, તેલ મર્દન અને ચપી રારીરતા કક્તે પીગળાવી 
છુટો પડે છે ભારે અનાજ ખાવાની મનાઇ કરી છે. એ ઉપરથીં 
સાતીવરા પણુ આ ગ્ડતુમા ન કરવા જઇએ, કારણ સાતી ભોજન 
ભારૈ હેય છે જુના અતે હલકા ધાન્ય. “વા કે જીના ધર, જીના જવ, 
જુતા ચો'ખખા, જુના મગ, ને તુવેર વગેરે કકાળતી હલ%ી બતાવટાનો 
ખાવામા ઉપયોગ કરવા, મેવો પણુ દ્રાક્ષ તાર ગી જેવો હલકો ખાવામા 
લેવો, આદ લવણુ મીશ્રીત ક7 તાતિ કરે, પાનમાં ખેરસા? ખાવાથી 
કે જવખાર ખાવાથા કફ છરે, 

વ્રતાદિમાં ગાયનુ ધી અતે દુધનો તથા માખણુનો ઉપયોગ 
તીરોગીએએ કરવો ભાજુએ ઓછી ખાવી. અથાણાનતો ઉપયોગ ન 
કરવો, પાચનક્રિયા તેજ રહે અતે ખોરાક પચી શકે તેમ લેવે* 
પ્રાચીન શાસ્ત્રવેત્તા કહે છે કે એક તણુખી અસિમાથી ઉત્પસ થતો 
અસિ વિશેષ રૂપમાં આવી ધાસતી ગ જ બાળીદે છે તેમ તદત હલકો 
ખોરાક લેવાથી કકતુ શમન થઇ અને મદ જઠૅરામિ #હ્રિંગત થતા 
પ્રદીપ્ત થાય છે અને પછી ભારે ખોગક પણુ પચે છે 

્રાગણુ પુર્ણામાના દિવગે જે યત્ત થાય છે તેતે વર્તમાનકાળ 
હોળી કહે છે તે દ્વિસ લોકો ધાણી અને ચણા ખાય છે રાત્રે હોળીએ 
તાપે છે આ રીવાજ પણુ મલીન વાતાવરણુની શુદ્ધિ અર્થે હોય એમ 
લાગે છે આ કકે શાતિના યસુતો પચાર ભારતવપધૈના સવ સ્થળે છે. 

વસ તને। મધ્યાન્હકાળ બગીચામા, બાધેલા બ ગલામા કે પોતાના 
મકાનોમાં ગાળવા પણુ તાપ કે ઉષ્ણુતામા ફરવુ નહિ. 


છર ટે ાલરતાઝતત૦ઝ, 


( ર૨) 


ગ્રીષ્મચયી. 

ચૈત્ર અને જેઠં માસને ગ્રીષ્મ ત્રતુ કહે છે. વસ'ત ત્રઠતુમાં 
કષ્રના પશમનને મારે હલકાં અતે રૂક્ષ અન્નપાન શેવન કરવાથી શરી- 
રતી સ્નિગ્ધતા એઈછી થયેલી હોય છે અતે વસ'તથી વાતનો સ'ચય 
થતો જઈ *દ્ધિગત થઈ ગ્રીષ્મમા કોપ પામે છે અને વર્ષામા પ્રશમન 
ઉપર્‌ આવે છે. ગ્રીષ્મમા સર્યે પોતાની ઉત્તરની ગતિમાં આવવાથી 
સૂયૈના કિરણો પૃથ્ની ઉપર સીધા પડૅ છે તેથી પ્રચડ તાપ પડે છે, 
વાતાવરણુ ઉષ્ગુ થઇ જય છે, જળોાના મોષણુ થાય છે એટલે આ- 
પણા શરીરમાં જળ રૂપ ભાગ જે શરીરનુ પાષણુ કરનાર કક રક્ત 
તે વિશેષ પાતળા થઇ ગરમીતા પ્રભાવથી તેખાનુ શેોષ'ગુ થાય છે 
અતે તૃષા વિશેષ લાગવાથી પાચનક્રિયા મદ પડી જય છે. તેને માટે 
મધુરરસયુક્ત હલકા પદાથો ખાવાની અતે શીત1 સ્થળે રહેવાની 
પ્રાચીન શાસ્રકારે ભલામણુ કરી છે તે શેોષણુતે મદદ આપનાર કસ- 
ર્ત, સ્રી શેવન અતે ઉન્નગરો વગેરે કરવાતી મનાઇ છે. 

બપોરના વખતે આરામ લેવો, મીઠા સરબતો પીવા, દરેક પ્રકા- 
ર્તો મેવો ખાવો. અતાજમા ચોખા, ધડ, જુવાર, મગ, તુવેર, જવ, 
ખેરડ, સાકર, દુધ, વૃત, માખણુ, દધપાક, શ્રીખ ડ વિગેરે હતછી બના- 
વરો બનાવીને ઉપયોગ કરવો. દારૂ વગેરે કોઈ પ્રકારતા આસવ પીવા 
નહિ. વળી થરીમતોએે બપોરતા વખતે આરામ લેતી વેળા પોતાના 
ખીછાનામા સુમધી પુષ્પો રાખવા, ફુલના હાર પહેરવા અતે વાળાની 
ટટીઓએ લટકાવવી તેતે પાણીનો છ ટકાવ કરવો અતે શીતળતાવાળા 
મકાનમા પ ખાતો પવન લેવો, ગરીખોએ પણુ ગ્રીષ્મનો મધ્યાન્ડંકાળ 
ચોગ સ્થાનકે ઠડી જગ્યામા ગાળવે. ગ્રીષ્મમા વાતાવરણુ ઉષ્ણુ 
હોવાથી, તેમ તેમા પાણીનુ બાષ્પ હોવાથી ઉષ્ણુ વાયુનો રારીર્‌ ઉપર્‌ 
પ્રભાવ પડી શરીરની ધાતુઓજનુ શોષણુ થાય છે તેથી શરીરની 


(૬૩) 


ધાતુઓ ક્ષીણુ થતી જાય છે તે ક્ષીણુ ધાતુ વગેરે અવયવોના અનુ- 
ગત ઉષ્ણુ વાયુ ( પિત્તવાત ) વિશેષ ઉત્તેજીત થાય છે અને તેથી. 
શરીર પિત્તવાતતા વિકારોને ભોગ થાય છે. હૃદયની અકળામણુ થાય. 
છે અને મગજ બગડી જ્તાનત તુ સ્યને ગતિત તુએના વિકાર પણુ થાય છે. 


સ્નાન--ગ્રીષ્મમાં શીતળ જળથી સ્નાન કરવુ, 


શયન સ્થળ--શીતળ હવાતુ આવાગમન થાય તેવા રાખવાં 
આ ત્રડતુમા જમીન તૃત થવાથી વિષારી જતુએા રસ્તાઓમાં પડયાં 
રહે છે તેથી અધારામાં તેમ પગરખાં સિવાય કયાય જવુ નહિ. જવું 
પડે તો ફાનસ રાખવુ' અને જ્ેડા પહેરી જવુ તાપમાં ફરવુ હોય 
તો છત્રીની શરીર ઉપર છાયા રાખવી જ્નેધ્એ. 


"--*૩%૬૯૦૪-- 


વષો તરતુ. 


વસ'ત અને ગ્રીષ્મ ત્રતુથી મતુષ્યોના રક્તાદિ અને વાતાવરણુ 
તેમજ પૃથ્વી તૃ થઇ જય છે તેમ પથ્વી રૂક્ષ પડી નય છે. 
પ્રાણીના શરીરના એજ ધાતુઓની સર્યની પચ ડ ઉષ્ણુતાથી ક્ષીણુતા 
થાય છે અને તેથી શરીર અશ્ચકત થઇ ઉષ્ણુ વાયુની *હદ્દિ થાય છે, 
તેવા સમયના પૃથ્વી ઉપરનાં જળોાના સોષણુની હવામાની વરાળનાં 
વાદળા બંધાઇ, તે પાણી પૃથ્વી ઉપર પડે છે તેને વર્ષાત્રકતુ કહે છે. 

વર્ષાત્રકતુ અસાડ અતે શ્રાવણુ માસતે કહેવાય છે, તથાપિ 
સૂર્યનો તાપ તીક્્યુ હોય તો અડધો જેઠ જતા પણુ કોઇ કેઇઇ વષેમા 
વર્ષા થાય છે તેમ વર્ષા ત્રડતુતા ખે માસ ગયા બાદ ભાદરવો 
અતે આસેોમા પણુ ડવચિત વર્ષા થાય છે તેવા કારણુાને લીધે 
વાતાવરણુ જલદી મલીન થાય છે તથા લાખે! કાળ બગડેલુ રહે છે. 


(૪૪) 


ગ્રીષ્મના છેલા પખવાડીઆમા સૂયે અતિ તીદ્દણુ જીરણોવાળોા 
હોય છે તે વર્ષામા પણુ તેવોજ રહે છે પણુ આકાશ વાદળાથી 
આગ્છાદીત હોવાથી સૂર્યેના પ્રકાશ આપણા ઉપર પડતો નથી, 
તેમ સૂર્ય દેખાતો પણુ નથી, તેવુ હેલીઓના દિવસે।મા બનવાથી 
તેની તીદ્દયુતા આપણુતે ઓછી થએલી લાગે છે પણુ સવેનો 
પકાશ તો તીદ્દણુ રહે છે. જે તે તીદ્ણુતા ઓછી થાય તો પૃથ્વી 
ઉપરના જળોાનુ મોપણુ એણષુ થાય અતે ગડર્ષા ઓ'ી થાય. જેમ 
તીદ્દણુતા વિગેપ તેમ જળોાની વરાળ થઇ ઉચે વિશેષ ચડે અને વાદળા 
થઇ વર્ષા વિશેષ થાય, શરદત્રડતુ બેસતા સૂયૈ દહ્ીણુ અયન કરે છે 
તેથી તેમની તીદ્દણુતા દિનપ્રતિદિન એઓછી થતી ન્નય છે એટલે 
ગ્રીખ્મ જેવો પ્રખર નહિ પણુ તેથી ઓછે તાપ પડતો ન્નય છે 

ગ્રી'મશ્ધતુ વ્યતીત થતા મનુષ્ય આકાશ સામુ ન્નેઇ રહે છે. 
મયુરો ટહુકાર કરે છે અતે વનસ્પતીએ તથા તેમના ખીનને પણુ 
વર્ષાની રાહ જુવે છે આ અરજને કુદરતે ધ્યાનમા લેઇ તેમના ઉપર 
દયાની દદિરૂપ વર્ષાદ પવર્તાવે છે તે ળપાનથી મયુરો આન ૬ ભોગવે 
છે, માનવ ગભરાટ ઓછે થાય છે, વનસ્પતી પૃથ્વીના સધળે સ્થળે 
ખીલી નીકળે છે અને તેથી પૃથ્ની રળીયામણી બની ન્નય છે અને 
રારીર્‌ સુખાકારીમા પરીવર્તન થાય છે 

ગ્રીષ્મકાળ વ્યતીત થતા અને વર્ષાકાળ રારૂ થતા પૃથ્વીની અ દરનુ 
ખઆષ્પ છુટી વાતાવરણુમા મળે છે, તેમ પૃથ્વી ઉપર્‌ પાણી પડવાથી અનેક 
પદાથોામા કોહવાપખ્મુ થવાથી તેમના ગૅસ છુટી હવામા મળે છે. 

પૃથ્વી ઉપર્‌ મલીનતા વિશેષ થાય છે. નદીએ અને તળાવોના 
પાણી ખગડી નનય છે એમના અ રર ત્રીવગેના પરમાણુ મળી તેમાં 
ખનીજ પરમાણુના વિશેષ મેળથી પાણી ડોળાઇ જય છે. છાછરા 
જુવાએતી પામે મલીન પાણીના પ્રવાહ વહેતા હોય તે કુવા અને 


(છપ 


વાવોનાં જળ મલીન થઇ ખગડે છે. વાતાવરણુ શીત ઉષ્ણુની મીશ્રતા* 
વાળુ' બને છે તેથી પાચનક્રિયા બગડી ન્નય છે અતે વર્ષાના કલેશને 
ઉદભવ થાય છે. વાયુ ઠેડો વાવાથી પિત્ત સચય થાય છે તેમ કકે 
વાયુ પણુ *દ્ધિ પામે છે એમ ત્રણુ દોષતી વધતી ઓઈ ઉષ્ણુતાથી 
સખળ કે નીબૈળ મનુષ્યોમાં ત્રણે દોષને! ઉપદ્રવ થવાનો સ ભવ રહે છે. 

આ ત્રડતુમા ખોરાક સાધારણુ લેવો તથાપિ ષટરસના પદાર્વા 
પૈથ્!ીના અનાજ વરના ખોરાકની હલકી બનાવરોનો ઉપયોગ કરવો 
અને તીખા પદાથેનેો માકકસર ઉપયોગ કરવો, ઉષ્ણુ પદાર્વો વિશેષ 
લેવાથી બાલ્મગત ઠડા આત્રણુનો શર્દત્રદતુમાં નાશ થાય ત્યારે પિત્ત 
ઉકળી કોાષે છે. ખાઘ વસ્તુએના જલદી પચે તેવો હલકો ખોરાક 
લેવો. શાક ઓછા ખાવા, તેમજ તે પાણી વગર તેલમા તળીને ઉપ- 
યોગમા લેવા, કારણુ કે વખતે ઝાડા પણુ થઇ આવે છે, તો આવા 
વખતે જ્ઞાતીવરા પણુ બધ રાખવા. 

મીડું દદી અને મીદી છાશની કઢીનુ પ્રકૃતિને માફકસર સમવન 
કરવુ લીખુના અથાણા અને પા૪#ી કેરી એવી વરતુએ ધણુ ઠરી 
ખગડી ન્નય છે તેથી તેમનો ઉપયોગ કરવો નહિ, અને લીંખુ જેવી 
વસ્તુએતે કરવો! પડે તો કરવો. એટલે ખાટી વસ્તુએ એકી ખાવી, 
હેલીના દિવસોમા દ્વાર્યુક્ત પદાર્થો જેવા કે પાપડ, કોઠીમડાની 
કાચરીએ, અથાણા અને ધી, તેલનો માક્કસર ઉપયોગ કરવો. 

હેલીના દિવસોમાં આકાશનુ સ્વચ્છ રીતે ઝીલેલુ પાણી કે પાદ 
રના ઉડા કૃવાનુ મળ રહીત પાણીનો ઉપયોગ કરવો. કસરત અને 
તડકાના ત્યાગ કરવો, ભોય તળીએ રહેવુ નહિ, નદી તળાવના મેલા 
પાણી પીવા નહિ, અને દિવસે ઉધવુ નહિ. આ સવેથી દોષ કોપે 
છે. રૂક્ષ પદ્યાથૈ ખાવા નહિ તેમ અતિ સ્નિગ્ધ પદાથ પણુ ખાવા 
નહિ, ઠંડે પવન લેવો તહિ, ભેજવાળી અને ફાદવવાળી જમીનમાં 


( «૫૬ ) 


ઉધાડા પગે પરલુ' નહિ, ભીનાં કપડાં પહેરવાં નહિ, વાછટ સામે 
ખેસવુ' નહિ તેમજ ધર આગળ કાદવ કે ગ'દછી થવા દેવી નહિ. 

ખાવા ચોગ પદાથી--છાશ, દહીં, કટી, ચોખા, ચણો, ધઉ, 
મગ, તુવેરતી હુલકી બનાવટો અને $૬ુધ શેવવા યોગ્ય છે. ધી પાચન- 
રાક્તિ અનુસાર લેવુ. શાક તદન ન લેવાય તે! સાર્‌. ચટણીએ। મા'- 
કસર ખાવી અને ગરમ કપડા પહેરવા. 

વર્ષામા હોજરીની ગ્રાહક શક્તિ મ દ થવાથી ભારે અને વાયડી 
વસ્તુઓ પચી શકતી નથી. તેથી હદ ઉપરાત ખોરાક લેનારને ઝાડે, 
મરડો અને વખતે કોલેરા પણુ થઇ આવે છે. આ ત્રડતુમા બચ્ચાની 
ખાસ સભાળ રાખવી ન્ેપ્ર એ કારણુ કે તેમતે ઝાડાના ઉપદ્રવ 
વિશેષ થાય છે. વર્ષામા વિષારી જતુ બહાર પ્રે છે તેથી ખાટલા 
ઉપર શયન કરવુ. 





શરદ ત્રડતુ. 


ભાદરવો અને આસો એ ખે મળીને શરદ ત્રડતુ ગણાય છે. વર્ષા 
ત્રડઠતુ વતીત થઈ આકાશમા વાદળા વીખેરાઈ સૂયેનો તાપ પડવા માંડે 
છે, અને તેથી શરીરના પિત્ત તપી પાતળા થઇ ઉપદ્રવકારી થાય છે. 
3વચિત વર્ષાકાળ ભાદરવા સુધી પણુ રહે છે અતે આકાશ ખુક્લુ 
નથી હોતું તો તે વષાકાળમાં ગણાય છે. જ્યારથી આકાશ ખુલ્લુ' 
થઇ સૂર્યનાં ફીરણોતો પ્રકાશ પૃથ્વી ઉપર્‌ પડ ત્યારથી શરદ ત્રડતુ ગણાય 
તથાપિ ભાદરવો અને આસો આ ખે માસ શરદના ગણાય છે. 

વર્ષાકાળના ઠા આત્રણુથી એકડું થએલુ પિત્ત રારદની સૂર્યની 
તાપની ઉષ્ણુતાથી ઓગળી શરીરમા પિત્તતા ઉપદ્રવ કરે છે તેમજ 
વર્ષામાં પાણીના ભરાવાના જે તે સ્થળોએ પાણી ભરાઇ તેમા પૃથ્વી 


(૪૭ ) 


ઉપરના મલીન પરમાણુનું કહોવાણુ થએેલુ હોય છે તે વર્ષા ન્તતીત 
થતા સર્યેના તાપથી તે કહેલાં જળાની વરાળ હવામાં મળે છે અને 
તેથી હવામાં બગાડે થાય છે. આ હવાને મેલેરીઆ કહે છે. આવી 
હવાની મલીનતાથી જવરની ઉત્પત્તિ થઇ રારીર સુખાકારી બગડે છે, 
શરદમાં જ્વરની ઉત્પત્તિ વિશેષ થાય છે અને આરેગ્યતા બગડે છે. 
સ'તતાદિ-॥ એકાતરીઆ, નિત્યના, અને ચાથીઆ પિત્તજ્વરોનુ પ્રબળ 
વધે છે તે પીડાના ભોગ આપણે થવુ પડે છે. આ ન્વરેતનુ પ્રબળ 
કારતક અને માગશર માસ સુધી ચાભે છે અને આપણે ૬ઃખી થવુ 
પડે છે. માટે યોગ ખાનપાનથી તેઓનો અઢકાવ કરવો જેધ:એ 

ખાવાચાગ પદાથે--મધુર વર્ડાના અન્નપાન, મેવો, અનાજ પૈકી 
ચોખા, મગ, તુવેર, ધઉ, મસાલામા ધાણા, જીરૂ, આબલી, લીંબુ. પ્રાણી- 
જમાં ધી, દુધ, અને ગળપણુમા સાકર એવા પિત્તશામક ખાનપાન સેવવા- 
મુખ્ય મધુર રસવાળા અને તેથી નયન પ્રમાણમા તુરા અને કડવા રસવાળા 
પદાર્થ સેવવા. કરીયાતુ, કડુ કે સુદરીન ચૂ્ણું યોગ પ્રમાણુથી લેતા 
રહેવુ, તેથી પિત્ત શાત થાય છે. પિત્તત્રાવ કરવામા જરૂર જણાય 
તો કડુ, હરડેદળ, હીંમજ કે મીઢીઆવળના હલકા રૅચ લેવા અને 
પિત્તતો નીકાલ કરવો. લીંખુમા ડીકામાળી ભરીને પણુ ચુસાય છે. 

પિત્તવર્ધક એટલે કોઈ પણુ ઉષ્ણુ વીયૈવાળા અન્નપાનનો ઉપયોગ 
કરવો નહિ. દિવસે સુવુ નહિ, રાત્રીએ નજનગવુ નહિ વીવે રહક્ષણુ 
કરવુ, તાપ અને તડકાનુ સેવન કરવુ નહિ, એટલે શરદમા પણુ 
ગ્રીષ્મ જેવુ ધર્ણું ખરૂ વતેન રાખવુ પડે છે. પચવામા તદન હલકા 
અને પૌદિક, શીતવીર્ય, દુધ જેવા પદા્થૂતો ઉપયોગ પાચનક્રિયા અતુ- 
સાર્‌ કરવો, પાચનક્રિયા બગડે અને ક્ષુધા મદ પડે તેવો ખોરાક ન 
લેવો જઇએ, તેમજ હમેશ ઝાડે સાફ આવે છે કૈ નહિ તે લક્ષમાં 
રાખવુ, ન આવે તો ઝાડો સાફ આવે તેવા ઉપાય કરવા. રાત્રિની 
ઝાકળ લેવી નહિ. તેમ જે પાણી ઉપર સર્યેનાં કીરણા પડતાં હોય 
તેવા ઝુવાએ કે જળાશયોનુ' શુદ્ધ જળ ઉપયોગમાં લેવુ* 


(૪૮ ) 
ગતુપરત્યે પાચનક્રિયાના ફેરફાર. 


લ૦૦ત૦૦સપ૦૦૦ છ ્્ન્નરનટ્યકઝાનનઝઝઝઝ, 






ડૂ: શ. એટલે થુ'ક પેદા કરનાર પીડામાંથી થુ'ક વહે છે અને 

ચવાતા અનાજ ઉપર પડે છે. આ થુ'કના અદ? 
સાર રહેલો છે અને તેથી ખોરાક ગળે છે, તેમ તેમાં મધુરતા આવે 
છે અને તે કઠ નળીદ્દરારા ગળાઇ ગળાની બારી ઓળ ગી આમાશયમા 
આવે છે, તે હોજરીના અ'દરતી નળીઓમાં જઠૅરસ ઉત્પન્ન થાય છે. 
હોજરી મશક જેવા આકારતી અતે તેના આતર રસ પડમાં બારીક 
છીદ્રોવાળી નળીઓ પથરાયલી છે તેથી તે મધપૂડાના આકારની માલમ 
પડે છે. તે નળાએઓમાથી જઠંરસ ઝરે છે તેના અદર હરીકામ્લ જેને 
મીઠાનો તેનબ કહે છે તે તથા પાણી મીશ્રીત ખીન્ન ક્ષાર અને 
પેપસીન એ સર્વનું જે મીશ્રણુ તેને જઠરરસ કહેવામા આવે છે. તે 
જડઠેરરસ નળીઓના અ'દર રહે છે. ખોરાક ગયો કે તુરત તેના ઉપર 
ઝરે છે અને હોજરીની અદર તે ખાણાનુ હલનચલન થઈ ખાણાનો 
રસ થાય છે. તે રસને ચુસી લેનાર ખીજ નળીએ હોય છે તે 
પીંડોથી રસતુ શૈષણુ થાય છે. બાષી રહેલો ખોરાક નાનાં આતઃ- 
ડામાં ન્નય છે ત્યા ગએેલા ખોરાક ઉપર કલેન્નુ પિત્ત પડૅ છે. તેમ 
કરોડરજ્જુ તરક આવેલા પ્રાફીયાઝ નીગ્લાડમાંથી પ્રાંકીયા ટીન 
નામનુ સત્વ ઝરૈ છે અને તે પિત્ત તથા સત્વ મીશ્રીત ખોરાકનુ આંત- 
રડાંમાં હલનચલન થઇ રસ નીપજે છે. તે રસનું આતરડાંમાં રહેલા 
પીંડો શેષણુ કરે છે એટલે હોજરીમાં નહિ પાચન થએલો ભાગ ત્યા 


( ૯૪ ) 


પચે છે અને નીસાર રહેલા ખોરાકનો ભાગ ત્યાંથી હડસેલાઇ મોટા 
આંતરડાંમાં આવે છે. નહિ પચેલે ભાગ ત્યાં પચે છે અને પાતળા 
રહલા ખોરાકના નીસાર ભાગને ધટપણું મળે છે અને રરીરના પોષ- 
શુમાં નિરૂપયોગી ભાગ સક્રાવાટે બહાર પડે છે, તેમ ખોરાકના 
રસનું જે પીંડોએ શેોષણુ કરેલુ તે નાની શીરાએ।ામાં થઇ મોટી 
શીરાને “ળીને રક્તમાં જય છે એમ ખોરાકના સાર અને નિઃસાર 
ભાગનુ' પૃથક#રણુ થઇ સાર ભાગતો શ્વરીરના પાોષણુમાં ઉપયોગ અને 
નિઃસાર ભાગ મળ રૂપે નીકળી “નય છે. 

આપણા પ્રાચીન શ્રાઅકારોએ પાંચ પ્રાણુ કહેલા છે અને 
તેઓની જુદી જુદી ક્રિયા ચાલે છે, જેમ ત્યાન મગજમા રહી 
સાનેદ્રિયા અને કર્મેન્દ્રિયાની જુદી જુદી ક્રિયા કરાવે છે. પ્રાણ 
હેદયમાં રહી પિત્ત સાથે મળી લોહીના ફરવાની ગતિતે તથા 
ફેક્સાંતી શ્વાસોચછસની ક્રિયાને ચલાવે છે તેથી તે ખે પ્રાણુ વાલુ 
પાચનક્રિયાના સહકારી નથી, પણુ ઉદાન જે કડૅસ્થાનમાં રહે 
છે તે થુ'કના પેદા કરવાના પીંડ અને દાંતના ચરવણુમાં તેમ ખોરા- 
કને કઠ નળીદારા હોજરીમાં પહોંચાડવાનું કામ કરે છે તેથી આ 
સ્થળે તે ક્રિયાનો કર્તા ઉદાન ગણાય છે. ક્રિયા થવી એ ગુણુ વાયુને 
છે કારણુ શાર્મમાં વાયુને રન્નેગુણી કલા છે તેથી અવયવોની જે 
ક્રિયા ચાલે છે તે રાજસગુષુમાં ગણાય. રજેગુણુ વાયુતો હોવાથી 
આ ક્રિયા વાયુની કલ્પી શકાય. જે એમ કહેવાય કે અવયવોમાં 
સ્વાભાવિક એવી શક્તિ છે તો જે સ્વાભાવિક શ્રક્તિ છે તે વાયુની 
ગણાય. અવયવો, પીંડો, સ્નાયુએ અને એવી ખારીક નળીઓની 
સકેચક અને પ્રસારકંપણુની જે શક્તિ તે આ અ તગૈત રહેલા વાચુજ 
છે એટલે ખોરાકને મ્હેડામાં પાચનક્રિયાને યોગ્ય ખનાવી ક ઠે નળથી 
હોજરીમાં મોકલવાનું કાયે ઉદાનથી થાય છે. 


(૧૦૦ ) 


હોજરીમાં રહેલ સમાન નામનો વાયુ ખોરાકતુ' પૃથકરણુ કરે 
છે, ખોરાક હોજરીમાં ગયા પછી જે નળીઓદ્રારા જઠૅરરસ તેના, 
ઉપર પડે છે અને રસ થઇ ખીજી નળીઓથી તેતું શેોષણુ થાય છે 
તે સર્વ ક્રિયા હોજરીની નળીઓમાં રહેલી નળીએના સ'કાચક અને 
પસ્્તારક ગુણુવાળી શક્તિ એટલે પ્રસારણુ ચુણુવાળી નળીઓએથી જઠૅર્ર્સ 
પડે અને સ'કોચક ગુણુભાળી નળીઓથી ખોરાકના રસતુ શૈષણુ થાય, 
તે નળીઓમાં બન્ને ગુણુવાળી જે શક્તિ તે સમાન વાયુ ગણાય છે. 
આ વાયુ ખાશકના રસના વિભાગ કરે છે. શરીરતા પોષણ્‌કારક 
ભાગને ખેચી લે છે વિગેરે હોજરીમાં નહિ પચેલે ખોરાક આતરડામા 
ન્નય છે. ત્યા રહેલો અપાનવાયુ, પિત્ત અને પ્રાણીયાટીન મીશ્રીત ખો।- 
રાકથી થતા રસતે આતરડાંના પીડોાદ્દારા શેષણુ કરે છે અતે દ્રવરૂપ 
નિઃસાર્‌ ભાગને ધટપર્ણું તથા ગધ આપી સફરાદારા બહાર કહાડૅ છે 
આ ક્રિયા અપાનની ગણાય છે 


શરીરના જુદા જુદા સ્થાનોરૂપ અવયવેોમા રહેલી સ્વાભાવિક 
નક્તિને ઉદાન, સમાન, અપાન એમ જુદા જુદા વાયુ ગણેલા છે એ 
પકારે જે ચાલતી પાચનક્રિયા અને તેથી શરીરનુ થતુ પોષણુ તેમા 
ઝતુએ પરત્વે મદ, તીદ્દયુ કે સમપણુ થાય છે. શાસ્ત્રમા હેમત એટલે 
કારતક અને માગશર માસમા “રામિ તીદ્દણુ થાય છે અને અનાજ 
સારી રીતે પચે છે. શીશીરમા જઠરાસિ મધ્યમ, વસ તમા પણુ તેવીજ 
રહી ગ્રીષ્મમા મદ પડી ન્નય છે વર્ષામા [વષમ અને શરદમાં ધર્ણું 
કરી સમ ગણાય છે. 


જઠૅરાસિ ત્રડતુપરત્તે વધતા એઓછા પમાણુમા રહે છે. એમ શાસ્ત્ર 
કારે કહે છે. શીઆળા ખેસતા ઠડી દિનપ્રતિદિન વધતી ન્નય છે 
અને ખાલ્મગગત ઠંડીનું આત્રણુ થએલુ હોવાથી ઉષ્મુતાથી રકતાદિ તપ 


( ૧૦૧) 


થતા નથી. તેમજ શરીરના અ'દરતો પાણીનો ભાગ સ્વેદરપે 
અઠાર જતે! નથી. 

કુદરતી નિયમ ઉપર નજર કરીશુ તો જે વસ્તુનો જેટલો વ્યય 
થાય તે ખોટ પુરી પડવા તેટલી બીજી વસ્તુની તે ડેકાણુ જરૂર પડે 
અતે દે આવે તો શરીરના પોધષણુમાં ખામી ન આવે પણુ તેથી વધારૈ 
કે નયન આવે તો ખામી આવે. આપણે વિચાર કરીશુ તો બાલ્મગત 
ઠૅ'ડી હોવાથી શ્વેદ્દ્દારા પાણીનો ભાગ જતો નથી તેમ રક્તાદિ 
અવયવો તપ્ત થતા નથી અતે તૃષા ઉપડતી નથી તેથી જઠૅરરસમા 
પાણીનો ભાગ ન્નેઇએ તે પ્રમાણે રહે છે અને ક્ષાર અમ્લ આદિ 
જદૅરરસના પદાર્થો સાથે જેટલા પ્રમાણુમાં પાણી જ્નેઇએ, તેટલા 
ષમાણુમા હોય છે તેથી ખોરાક ઉપર તેનો યથાયોગ પ્રયોગ થાય છે 
અને તે જલદી પચે છે, જ્યા સુધી જઠરાસિતી આવી સ્થિતિ રહે ત્યા 
સુધી જઠેરાસિ તેજ રહૈ અને અનાજ સારી રીતે પચે, તેથી આવા 
સમયમાં મધુર, પૌછિક અને ભારૈ અન્ત ખાવાની ભલામણુ કરી છે. 
આવી જઠૅરાસિની સ્થિતિ હેમ'તના ખીન્ન અને શીશીરના પહેલા 
માસમા રહે છે અને કારતક તથા માહા માસમાં મધ્યમ સ્થિતિ 
રહે છે. માહા માસથી મદ થવા માડૅ છે તે ગ્રીષ્મત્રડતુમાં મ'દ પડી 
નય છે. આતુ કારણુ એ કે સૂર્યના તાપ જેમ જેમ વધતો નય 
છે તેમ તેમ સર્વ સ્થાતોમાં ગરમીનુ' પ્રબળ વધતું ન્નય છે અને 
શરીર પણુ ઉષ્ણુતાથી તપ્ત થાય છે અને પાણીના શૈષ વિશેષ પડે 
છે. પાણી વિશેષ પીવાય તેથી જઠૅરરસ, પિત્ત વિગેરે પાચન કરનાઃ 
દ્રવરૂપ પદાથેમા જઇએ તે પ્રમાણુ કરતા પાણીનો ભાગ વિશેષ રહે 
છે અને ખોરાક ઉપર તેનો ન્નેઇએ તેવો પ્રયોગ બરાબર થતો 
નથી તેથી જઠરાસિ મ'દ પડે છે. માટે દ્રવરૂપ પદાર્થ દુધ જેવા અને 
સ્થૂલ રૂપ પદાર્થ ભાત જેવા તેમજ પચવામાં તદન હલકાં ખાનપાન 


(૧૦૨) 


સેવન કરવા આ ત્રઠતુમાં કહેલુ' છે અને તેવાં અન્નપાન સેવન કર્‌- 
વાથી પાચક દ્રવ પદાથને પ્રયાગ ધોડે થાય તાપણું ખોરાકને શૈેષષુ 
કરનારી નળીઓ ખોરાકને ચુસી લે છે અતે તેથી શરીરતુ' પોષણુ 
થાય છે. ગ્રીષ્મમાં ભારે અનાજ ખાવાથી, પાચનક્રિયા ખગડવાથી, 
હેજરી અને આઔંતરડાંની ગ્રાહક શક્તિ ક્ષીણુ થાય છે અને અતિસાર, 
લેરા, અજીણું વગેરૈ વ્યાધિઓના ભોગ થવુ પડે છે. 


ગ્રીષ્મના ઉત્તર કાળતી સ્થિતિમાં તમ ભૂમિ ઉપર વર્ષા થવાથી 
વાતાવરણુ બગઠી નય છે, પૃથ્વીમાથી ખાષ્પ છુટી વાતાવરણુમાં મળે 
છે અને શીત ઉષ્ણુની વિષમ સ્થિતિવાળછુ વાતાવરણુ થવાથી પૃથ્વી 
અને શરીરને તેની અસર થાય છે તેમા ભારે અને સ્નિગ્ધ અન્નપાન 
સેવન કરવાથી હોજરી અને આતરડાની ગ્રાહક શક્તિ મદ થએલી 
હે!।વાથી તે પચતા નથી અતે અતિસાર થઇ આવે છે. 


વર્ષા ત્રતુ વવતીત થયા પછી પણુ કલેનનુ પિત્ત અભિ" 
જદ્ધિ થએલુ' ઉકળી પ્રમાણુ ઉપર પિત્ત આતરડામા મળવાથી પણુ 
પાચનક્રિયા ખગડૅ છે, અને ખોરાકનો રસ થતાં પિત્તતા લીધે અન્ન 
તળ (છાતી ) બળે છે, વાયુ વિક્રિયાયુક્ત થવાથી પેટ પણુ 
વખતે ચડેૅ છે માટે સુત મતુષ્યે પોતાની પાચનક્રિયા અતુસાર ખો 
ર'કનો ત્રડતુપરત્વે વાતપિત્ત ને કફના પ્રશ્નમન પ્રકોપના વિચારપૂર્વક 
તેમજ પાચનક્રિયાની સ્થિતિ અનુસાર શરીર બળના ઉપર લક્ષ આપી 
ઘલકા કે ભારે અશ્પાનનો ઉપયોગ કરવો એ લાભકર ગણાય. 


દુ 


(૧૦૩) 
દીનચચી. 


નડ મળ અતા. પારસ ત “2 ર 


ય જયા . સ્થળે અથે ધર્માદિ કાર્ય પ્રશૃત્તિતે માટે નહિ, પણુ 
ઈટ ૦” શરીર સ'રક્ષણુ અથે દીનચર્યાના નિયમોનો સત્રહ 
કરવામાં આવ્યો છે. 
વહેલુ' ઉઠવુ':--તીરોગી મનુષ્યે પરોટઢીએ 
ક એટલે ચારથી પાચ વાગ્યાના અરસામાં ઉઠેવુ'. જગ્યા 
છતા પથારીમાં પડી રહેવાથી સ્વપ્નાં આવે છે, અને આળસ આવે 
છે, શરીર ૬ઃખે છે; મન ઉત્સાહરહીત રહે છે; માટે પરોઢીએ સ્વાન 
ભાવિક ઉધ આવતી અટકી જય, અને મનોશત્તિ જગ્રતદશામાં આવે 
કે તુવેજ ઉઠવુ'. તેથી સ્મરણુશક્તિ તાજ રહે છે. ખુદ્ધિ નિમેળ અને 
મન ઉત્સાહી રહે છે અને તેથી વિચારેલાં કામ સઘજ શ્રમે સાશં 
થાય છે, અને દિવસના કાર્ય કરવામા ઉત્સાહ વધે છે. 

નિયામકની સ્તૃતિ:--પ્રાતઃકાળે ઉઠી તુરતજ પ્રરૃતિના નિ- 
યામકતી પવિત્રતાની સ્તુતિ કરવી કારણુ કે તેથી આપણુને દિવસ 
અને રાત્રિ પવિત્રપણુ ગાળવાનુ સાન થાય છે. 

ઉષાપાનઃ--જેને મળમૂત્ર તી કબજઅત રહેતી હોય તેએએ 
ઈધેર સ્તુતિ કર્યા પછી અધો શેર નિમેળ પાણી પીવુ' તેથી મળની 
રૂક્ષતાનો નાશ થઇ તે ભીતો થઇ પોતાના યોગ સ્થળે પ્રભ્ત્તિ કરે 
છે, અને તેથી આયુષ્યની *૬ૃહ્દિ થાય છે તેમ ઉદર અને રક્તના 
વિકાર થતા નથી. 

મળમત્ર ત્યાગઃ--બસ્તી પ્રદેશમાં ભરાઇ રહેલા પેસાબનો 
નીકાલ કરવો. ધણુાખરા રાત્રે પેસાબની હાજત થયા છતા દબાવીને 
પડયા રહે છે માટે તેમ ન થવા દેવુ', પણુ પેસાબનતી હાજત 






( ૧૦૪) 


થાય કે તુરત કરવો જેઇએ. સિવાય સવારે ઉઠયા કે પ્રથમ કામ 
મળમૂત્રનો નીકાલ કરવાનુ' કર્વુ', અને તે અવયવોને પાણીથી 
સામ ધોઇ નાખવા. મળત્યાગ કરાંઝીને કે ઉતાવળથી ન કરતા 
તે જેમ આવે તે પ્રમાણું થવા દેવો! ન્નેઇએ. જે આ મળેોને 
શકી રાખવામાં આવે અને ખીનન કાયૈમાં પશત્તિ કરવામાં આવે તો 
તે મળોતો વિકાર ઉધ્વૈગમનત એટલે આંતરડાના પીંડેમાં મળના ૫૨- 
માણુનું શૈષણુ થવાથી તે મળોાનો વિકાર રક્તાદિમાં મળે છે અને 
તૈથી પાચનક્યા અને કલેન્નના વિકાર થાય છે, શરીર ચુ'ટાય છે, 
મસ્તક દુઃખે છે, અને વિષારી જ્વરોને પણુ જન્મ મળે છે તેમજ 
મૂત્રાશય અતે મૂત્રપીંડ બગડવાથી તેઓના વ્યાધિ થઈ આવે છે અને 
તેથી પાડ્‌, શેફ, ચુલ્મ વિગેરે દરદો થવાનો ભય રહે છે; માટે 
કાળજીપૂવૈક આ ખે કામ પ્રાતઃકાળે ઉઠી પહેલાં કરવા તેમજ જ્યારે 
ત્યારે મળની હાજત થાય તે વખતે પણુ તેનો નીકાલ કરવો. 

દાતણ કરલુ':--દતમજનેોથી કે બાવળ વા લીંબડા કૈ વડની 
વડવાઇ આદિનાં દાતણુ લેઇ કુચે1 કરી દાતે ધસી તેતા મળ સાફ 
કરવા. પછી રૂપાની સળી કે તે દાતણુની ચીરીથી જભ ઉપરતી ઉલ 
ઉતારી પછી પાણીથી દાત, મોહુ, નાક, આંખ સવે સ્થળ ધોઇ મળ 
સાદ કરીને કહાડી નાખવા. 

દાત સાફ્‌ કરવા તેમાં તેના પેટુએના આતર અને ખાદ્ય ભાગ 
ધોધ સાદ્‌ કરી નાખવા, તેમ ન કરવામાં આવે તે! ચાવીને જે પદા- 
થનો ખાવામાં ઉપયોગ થાય છે તેમાના કેટલોક ભાગ તેમાં ભરાઇ 
રહે છે અને તેથી ખટાશ ઉત્પન્ન થએલુ હોય છે અને પેઢ ઉપસી 
આવેલાં હોય છે તેથી દાત બરાબર સાક્‌ ન કરવામાં આવે તો તે 
દાતોના અ દરના મલીન પદાથેના પરમાણુ ખોરાક સાથે હોજરીમાં 
“તય છે અને ત્યા ખોરાકતા પૃથકર્‌ણુથી થતા રસમા મળી રક્તમાં 


( ૧૦૫) 


જાય છે તેથી રક્તની મૂળ શક્તિનો નાશ થઇ પરૂતો પ્રવાહ વધી 
તેમાંથી સણુકા, વાયુના દર્દો, ક્ષય, ક'ઠૅમાળ, પાંડુ, હંદયરોગ, જ્વર, 
અશક્તિ વિગેરે દર્દો ઉદ્દભવે છે. આંખો ધોઇ સાફ કરવી એટલે પરૂ, 
પીયા, ષાચ કહાડી સાફ કરવી, નહિ તો નનેવાની કીકી ઉપર તેઓતુ 
આચ્છા'ન થઇ થરકત કરે છે તેમ પાંપણામાં ચૉંટી રહેવાથી કેશ 
ખરી પડે છે અને ડોળાને ખુચે છે. 

નાક નસકારી નાકમાની ખલ્ષા કહાડી નાખવી તેમ ન કરવામા 
આવે તો શ્વાસનો અવરોધ થતા ગભરામણુ થાય છે અને છોડ 
ખાઝી પીન્તસ થઇ આવે છે તેમજ ગળાના અ'દર પણુ આંગળી 
અને પાણી નાખીને ગળાનો બળગમ ખુ'ખારી કહાડી નાખવો ન્નેઇતએ 
તેથી ફૈક્સાં અને શ્વાસનળી ચોખાં રહે છે અને શ્વાસાદિના ઉપદ્રવ" 
માંથી બચાવ થાય છે 

જીભનો મળ (ઉલ ) દાતણુની ચીરી અથવા રૂપાની ચપટી 
સળીથી કહાડી નાખવો જ્નેઇએ. ને તે ન કહાડવામાં આવે તે મે।- 
દામા ચુ'ક છુટે છે અને ચીકટાયલુ રહે છે તેથી ઉબકા આવ્યા જેવુ 
થાય છે માટે ઉપરોક્ત ક્રિયાઓપૂર્વક મુખશુદ્ધિ કરવી જઇએ 

અભ્ય'ગ--જેનુ શરીર રૂક્ષ હોય તેવાએ તેલ ચોળવુ તેથી 
લોટી સારી રીતે ફરે છે, ચામડી સુવાળી થાય છે અને કૃમિઓતે 
નાશ થાય છે. 

કંસર્‌ત--કમરત ખે પકારતી હોઇ શકે છે. શારીરિક અને 
માનસિક વિશેષત્વ શારીરિક કસરત કરનાર ગરીબ વગે હૉય છે અને 
માનસિક કસરત કરનાર શ્રીમત અતે મધ્યમ વગે હોય છે. 

કસરત અનેક રીતે હોઇ શ્રકે છે. શારીરિક કસરતમાં બ્યાયામ 
કરવા, ધોડે બેસવુ, ગાડીમાં ફરવુ, અખાડામાં કુસ્તી કરવી, ઉઠ 
ખેમ કરવાં, ડમખેલ્સ ઉપાડવા, મગદળીઆ ફેરવવા, ગ'જરો, સોગટાં, 


( ૧૦૫) 


કોકરીએનાં ભરત, પ'થ કરવો, મારખો, બમચકરડુ, નદી તળાવમાં 
તરવું વગેરે સવૈ શ્રારીરિક કસરતમાં ગણાય. 


માનસિક કસરતમાં ભાષણો આપવાં, વિચારણા કરવી, શ્રાસ્રા- 
ધ્યયન કરવું, વ્યાપાર અર્થે જનસમાજ સાથે વાર્તા વીલાપ કરવો 
વિગેરૈ પ્રકારથી માનસિક કસરત થઇ શકે છે. 


દુનિઆની જનસમાજ હરકેોઇ પ્રકારની કસરત ઠુમેશ્ કરે છે. 
વ્યાપાર, કુષિ, મજુરી, વિદ્યાભ્યાસ, રાજકાયે, રમતગમત, ગૃહકાયે 
વિગેરે નાનાથી તે મોટા મનુષ્યો સુધી જુદી જુદી ક્રિયારૂપ કસરત હ મેરા 
થતી રહે છે તેથી શરીરના અવયવેનુ ડ્રકુક્ષિતપણું થતા પરિશ્રમના 
પ્રમાણુમા રહે છે તથાપિ ધણીખરી કસરત એકતરષપ્ી હોય છે. જેમ 
શીવવાતુ' કામ કરનારના હસ્તને કસરત મળે પણુ ખીન્ન અવયવો 
નીબૈળ રહે. પ'થ કરનારના પાદને કસરત મળે પણુ ઉસ્તાદિને તેવા 
પમાણુમાં નહિ. જમીનની માટી ખોદનાર મજુરતે આખા શરીરે 
પરિશ્રમ પહોચે અને ફરેક્સાંમા તાજી હવા વિશેષ મળે, તેમજ હાથ 
પગના આંતરડા, મગજ, ફેક્સા, હંદય વગેરે સવૈ અવયવોને શ્રમીત 
થવુ પડે. આમ કસાવાથી જેમ સધળુ શરીર બળવાન રહે તેમ 
ઉપર્‌ બતાવેલા વગનુ' રહેતુ નથી, કારણુ મહેનત પ્રમાણે અવયવો 
ખળીટ્ટ અને પ્રકુલિત રહે છે તોપણુ ને તે અવયવને જેટલી કસરત 
કરવી પડે તેના પ્રમાણુમા તે અવયવ બળવાન રહે છે. જડ પકૃતિનું 
અવિકૃતરૂપમા અને વિકૃતરૂપમા જે પરિવર્તન થાય છે તે પણુ એક 
પ્રકારની જડ કસરત છે અને તેથી પ્રકૃતિ યથારૂપમા ખીલી નીકળે છે. 


અનાજ હેૉજરીમાં નય એટલે પૃથકર્‌ણુ થઇ તેનુ રૂપાન્તર થતાં 
ર્ક્તાદિ ધાતુઓની અભિરટ્ધિ થાય છે તે પણુ હોજરીના ત તુઃએની 
કસરતનુ'જ કળ છે. પદ્ર્થોનાં અનેક તરેહુનાં ભાતિક અને રસાયનીક 


(૧૦૭) 


રૂપાન્તર થવાં તે તેમની રસાયતીક વા બઊતિક પરિવતેન રૂપ કસ- 
“રતજ કહેવાય. 

આપણે શરીરને ખળીટ ખનાવવા અતે રક્તપ્રવાહને જલદી 
ફરી વળવા તેમ જીવન અવયવો ૬ ફરવા, પાચનક્રિયા સતેજ 
કરવા, મનાદિ ભૃત્તિઓ પ્રસન્ન કરવા તેમ શરીરે ચડતા કાટ રૂપ મેદ 
વગેરેને ૬ર કરવા શક્તિ અતુસાર એટલે જેવી શરીરતી શક્તિ તેને 
યોગ કસરતની જરૂર છે. કસરત કરવાથી શરીરની શીરાએ અને 
સ્તાયુએ।, હંદય, ફેક્સાં, મગજ, હોજરી, આંતરડા, સધીઓ વગેરે 
સવ કસાય છે, અને તેમની નિર્બળતા ૬ર થઇ સબળ થાય છે એટ્લે 
જે તે અવયવો પોતાનુ' કાયૈ બજવવામાં શક્તિવાળા નીવડે છે 
એટલે પાચનક્રિયા, હોજરી અને આંતરડામાં બરાબર ચાલે તેમ 
આતરડાં સબળ રહેવાથી દસ્ત સાક્‌ આવે, હંદયનું લોહી દરેક અવ- 
વવોનુ પોષણુ સારી રીતે કરે, ફેક્સાની મલીનતા ૬ર થઈ ફ્રેફ્સાદારા 
ગુદ્દ પ્રાણુ વાયુ મળી રક્તાદિ શુદ્ધ અતે પુછ રહે અને તાજુ લેહો 
મગજે જઇ મગજતુ પોષણુ કરે અતે તેથી ચીત્તાદિ ભત્તિના યોગ 
વ્યાપાર ચાલુ રહે અને ઈચ્છા ખુહ્દિ વગેરે ખીલતા રહે, કાતિમાં 
વધારો થાય તેમ શરીરની ઠેકઠેકાણાની સ્યધૂલતા કે કૃશતાનો નાશ 
થઇ મધ્યમ પ્રકારનુ અને બળીટ શરીર બને એ કસરતનુ પરમ ફેળ છે. 

પોતાતી શક્તિ અનુસાર શ્રમીત થયા પૂર્વે કસરત બધ કરવી 
જોઇએ, નહિ તો શરીરના અવયવોને હાની પહોચી આરૅગ્યતા બગડે 
છે અને શરીરતે બળીછ બનાવતા ઉલટુ' નિબેળ થાય છે અને રોગી 
ખને છે. પોતાની શક્તિ ઉપરાંત કોઇ પણુ કાર્ય ન કરવુ' જઇએ. 
ધણુ લોભી મતુષ્યો દિવસ અને રાત્રિએ પોતાના ધ ધામા રોકાયલા- 
જ રહે છે. શરીર અવયવ શ્રમીત થયા હોય તો પણુ તે તેતી દરકાર 
કરતા નથી અને જેમ બને તેમ દ્રજ્ય અને કીર્તિ મેળવવી એજ 


( ૧૦૮) 


પરમ પુરૂ્ષાથે સમજે છે તેથી શરીરના અવયવો વિશેષ સાથી 
સાઇ શક્તિ ્ષીણુ થઇ અદ્પાયુષી થાય છે. 

ખીન વર્ગના મનુષ્યોએ ઉંચા પ્રકારનો ખોરાક ખાવો મે 
ગાદી તકીએ પડી રહેવુ તેનેજ પોતે હીતકર સમજી કિ'ચિત્‌ પણુ 
શ્રમ લેતા નથી. તેથી અવયવો રૂધ બની નય છે અને અવયવોને 
નેઇએ તે ધર્ષયુ મળતું નથી તેથી મેદ રૂપ કાટ ચડી નય છે તેથી 
શરીર સ્થૂલ બતે છે અને કોઇ કાયે થઈ રાકતું નથી. માટે દરેક 
અવયવોને દઢ ખનાવવાની ઇશ્છાવાળાએે ૬ડ પીલવા, ખેઠૅક કરવી, 
મગદળીઆ ફેરવવા વિગેરે સવારના નિયમિત કરેલા વખતે પોતાનાથી 
ખની શકે તે નિયમ સુજબ કસરત કરવી. રમત ગમતની કસરતો 
સાજે કરવી, વ્યાયામને માટે સવાર સાંજ ખને વખત ઠીક છે એમ 
સુગમ પડતી કસરતો કરવી. જેએ ઉપરતી કસરતો કરવાને યોમ 
નથી તેમને ઘોડા વા ગાડીમાં #%રવાનુ રાખવુ. ૬૩, ખેઠક અને 
મગદળીઆ વગેરે કસરતોાથી શરીરના દરેક અવયવ મજભત થાય 
છે અને તદુરમ્તીમાં #હિ થાય છે કસરત કરવાથી શરીરમા ગરમી 
વધે છે અને ખરાબ મળ રૂપ શરીરના ઉતરતા પરમાર્ણુઓને નાશ 
થાય છે તેમ અવયવેતે ધર્ષણુ પહોચે છે માટે તેમને પુછ કરવા. 
કસરત થઇ રહ્યા બાદ ૬ધ પીવુ જઇએ. મધ્યમ અને શ્રામત 
વર્ગથી ૬ધ પીવાનુ ખની શકે એમ છે પણુ ગરીબથી બની શકતું 
નથી તેથી તેમને કસરત કરવાની જરૂર નથી પણુ તેમના નિર્વાહ 
અથે જે પરિશ્રમ લેવો પડે છે તે એક પ્રકારતી કસરતજ છે. 

સ્નાન--સ્તાન શરીરની શુદ્ધિ અર્થે કરવુ જઇએ તેથી ત્વચા 
ઉપરના મળ દૂર થઇ શુદ્ધ થાય છે અને ર્વાટાના છીદ્ર મળ રહીત 
થઇ ખુક્યા થાય છે તેથી શ્વેદનુ તે દારા ખાલ્ય વહન થઇ રક્ત- 
વિકારના નાધિ થતા અટકે છે, તેમજ શ્રરીરનતી આળસ અને મનની 


( ૧૦૪) 


ઉદાસીનતા મટી મનોળઉત્તિ પ્રસન્ન રહે છે અને શરીર ઉપર પડતા 
મુમિના ઉપદ્રવ થતા નથી. સ્નાન કરવાની રીતિ જુદા જુદા ધમને 
લેઇ જુદી જુદી હોય છે તેમ ઉષ્ણુકટીબહ્દ કે શીતકરીબદદ પ્રદેશના 
અનુકુળ હોય છે. 


' શને અગે ઇસ્લામી ધર્મી દર અઠવાડીએ સ્નાન કરી કપર્ડાં 
ખદલે છે તો વૈષ્ણુવા દિવસમા ખે કે ચારવાર નહાય છે તો જૈનો નીત્ય 
આઠથી દસ વાગ્યા સુધીમા ગમે તેવી ત્રઠતુમાં ઉષ્યુ જળથી સતાન 
કરવુ પડે, તો કૃષિકાર અને મજુર વર્ચામાં દિવસના ગમે તે વખતે 
જ્યારે જુર્સદ મળે ત્યારે ખાધા પહેલા કે પાછળના અવિવેકપુર્વક 
સ્નાન કરવાના ચાલ હોય છે. તેમજ કેટલાક ખે ત્રણુ દિવસે નહાય 
તો કેટલાક માસ કે ખે માસે પણુ નહાય છે. 


ખાહ્મણુ, વૈષ્ય, ને ક્ષત્રીએમાં ગણાતા વગની સ્ત્રીઓ હ મેશ 
સતાન કરે છે, સિવાય સ્ત્રી વગ હમેશ ભાગ્યેજ સ્નાન કરતે હરે 
તેથી પુરૂષની શરીર શુદ્ધિ બરાખર રીતે થતી હોય પણુ સ્રીઓની 
શરીર શુદ્ધિ ન હોવાથી, તેએ ધરના મત્તીવત્‌ રહેલી હોવાથી તેના 
શરીરની મલીનતાથી કપડા પણુ મલીન બને છે અને તેઓની ચિત્ત- 
વૃત્તિ સ્નાનના અભાવે પ્રસન્ન રહેતી નવી તેવી સ્્રીઓ ગૃહકાયમા 
સુધડ નીવડી શકતી નથી. તેમના મલીન ઉહસ્તથી ખોરાક અને 
પાણી અસ્વચ્છ થાય છે અને તે લાભ પુરૃષતે લેવા પડે છે. તેમજ 
સ્નાન રહીત બાળાઓના શરીર પર જી અને સવા જેવા કૃમિ પડી 
તે પુરૂષ વમૈતે પણુ થવા સ'ભવ રહે છે તેમજ અનિયમિત સ્નાના- 
વલખીઓમાં શરીર્‌ શુહ્દિની ખામીથી આરૉેગ્ય ટકી શકતું નથી અને 
શરીર ગ'ધાઇ ઉઠે છે તેમ કાતિનો નાશ થાય છે. 


સ્નાન કયા વખતે કેમ કરવું ? સવારે શ્વૌચાદિ ક્રિયાથી પરવારી 


( ૧૧૦) 


રારીર રૂક્ષ હોય તેવાએ તેલ ચોળી સતાન કરવુ* જેઇએ. ત્રડતુએ। 
પરત્વે દૅ'ડીના દિવસોમાં ઉષ્યુ જળથી અને ગરમીના દિવસે।માં શીત- 
ળજળથી શરીરના અવયવો ચોળી મસળી ધોઇ મળ સ્વચ્છ કરવા ન્નેઇએ. 
ધણેખરો વગે એમ સમન છે કે શરીર પર ખે લોટા પાણી રૅડયુ એટલે 
સ્નાન થયુ”, એવો વગે શરીર પુરૂ પલળે પણુ નહિ તેમ નહાઇ કપઠા 
પહેરી લેવાં એટલુજ સમજે છે. સ્નાન એકાંત સ્થળે કરવાતુ' રાખવુ, 
કેમકે તેથી ગુહ્ય અવયવ પણુ સ્વચ્છ કરી શકાય છે અને તેથી તે 
સ્થળે ચળ કે દાદર જેવી પીડાઓ થતી નથી. તેમજ વિશેષ દે'ડીના 
દિવસો! સિવાય મસ્તક શીતળ જળથી સ્વચ્છ કરવુ', અતે શરી? 
ગરમ જળથી તેમજ મગજના કેશની રૂક્ષતાના નાશ માટે અને મળ- 
ના નીકાલ માટે દહોં કે છારા અથવા આંબળાના પાણીથી કે સાખુથી 
જ્રેશ ધોઇ ચોખા કરવા અતે શરીરે પણુ બની શકે તો સાખુતો 
ઉપયોગ કરવો. જમ્યા પછી નહાવુ' નહિ. નહાયા પછી રૂમાલથી 
અને જેનાથી તે ન બની શકે તેવા પોતાના વસ્ત્રથી સર્વ શરીઃ 
પરતુ પાણી લુછી નાખવુ તેથી પલળેલેો અને શેષ રહેલો! મળને 
નીકાલ થઇ શરીર ચોખ્ખુ થાય છે. તેમજ રારીરની દીપ્રી રહે છે 
અને ત્વચા સુવાળી થાય છે. 

ભેો।!જન$--શરીર પોષણુ અર્થે ભોજન કરવુ પડૅ છે. ભોજ- 
નમાં લેવાતા પદાથ તેના આદિ વખતમાં સ્યૂલ પદાથે પોતાની પાચન 
ક્રિયાતે અનુસરી લેવા અને તે ચાવીને ખાવા. પછી નરમ પદાર્થ 
ખાવા અને પીવાના પદાથ છેવટે પીવા. વાસી સ્વાદ વગરતુ અને 
અપ્રસન્ન અનાજ જમવું નહિ. તેમજ ખહું ગરમ કે ખહું ઠેડુ ન 
ખાવું. ઠૅ'ડુગએે ન હોય તેમ ઉષ્યુઃશ્ને પણુ ન હોય એવુ ખાણું 
લેવુ મ'દાસિવાળાએ ભારે અતે વાયડા પદાથે ખાવા નહિ. જમ્યા 
પહેલાં પાણી પીવુ' નહિ, પીવુ પડે તો વચમાં એકાદ વાર થોડુ 
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પાણી પીવુ. જમ્યા બાદ થોડા વખત પછી પાણી પીવાથી અનાજ 
પાચન થાય છે. 

અરધું પેટ સ્યૂલ પદાથેથી ભરવુ' અને ત્રીન ભાગનું નરમ અને 
પ્રવાહી પદાથેથી ભરવુ'. ચોથો ભાગ પાણી પીવાને માટે તેમજ 
હદય અને ફ્ૈધ્સ્‍્સાંતી ક્રિયાતે અડચણુ ન પડૅ તે માટે રહેવા દેવો. 
આપણામાં જુતી કહેવત છે કે “લોઢા પાણીની ભૂખ રાખી ખાવુ. 
બપોરના ટાઈમે :સ્યુલ પદાથ ખાવા અને રાત્રે હલકા અને પ્રવાહી 
પદાથ શરીર પોષે તેવા લેવા ન્નેઇએ અને તે સુવાના ટાઈમ પહેલાં 
ખે ત્રષુ કલાક અગાઉ ખાવા. જમ્યા પછી મોં બરાબર સાફ કરવુ 
એટલે પાણીના કોગળા કરી પેહુના અ'દર ચોટી રહેલો પદાથ કહાડી 
માં સાફ કરવુ'' જમીને તુરત સૂવુ નહિ તેમ નહાવુ' નહિ, અતે 
મહેનતનુ કાયૈ કરવુ નહિ. કારણુકે તેથી આમાશયની ક્રિયામાં કેરકાર 
થષ, અનાજ જર્ણું થતું નથી. 

સુખવાસ--%મ્યા પછી મો સાફ કરી મુખવાસ લેવાં જોઇએ 
કારણુ તેથી થુ*કના પેદા કરનાર પીંડેમાથી થુક પેદા થઈ તે હોજ- 
રીમાં જઈ અનાજને મળે છે તેથી પાચનક્રિયાને મદદ મળે છે. તેમજ 
ખોરાકનો રહેલો! ભાગ દાંતના પેહાંમાથી તે સાથે હોજરીમાં ન્નય 
છે અને મુખ સુવાસૌત થાય છે. હાલ મુખવાસ તરીકે પાન સોપારી, 
લવીંગ, એલચી, ધાણા અને વરીયાળીનો રીવાજ ન્નેવામા આવે 
છે. સોપારી સહેજસાજ ખાધી હોય તો ડીક પણુ તેના અતિ 
ઉપયોગથી શરીરની ધાતુ અવયવને શીથીલ બનાવે દે છે અને ક કૅ 
તથા કપ્તે બગાડે છે. પાનતો પણુ અતિ ઉપયોગ કરવાથી ખળ 
અને રૂપનો નાશ કરે છે અતે ગરમ પડી આખોને તુકશાન કરે છે. 

લવીંગ ને કે સારાં ગણાય છે તથાપિ ઠમેશ્રના ઉપયોગથી 
તે પણુ ગરમ પડે છે. પાન ખાવાનો રીવાજ જમીને એક વખતને 
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માટે રાખવો જેઇઝએ તેમાં યોગ પ્રમાણુથી ચુતો અને કાથો ભેળવી 
સોપારી એલચી અને વરીયાળી નાખી ખાવુ' નનેઇએ પણુ તેતુ' 
વ્યસન કરી મોંમાં આખા દિવસ તેના ડુચા ભરવાથી મોંના અવ- 
યવે!ની અતે શરીરની ખરાખી થાય છે. પાનમાં ત'બાકૅનો ઉપયોગ 
કરવો નહિ, કારણુ કૈ તેથી પાચનક્રિયામાં જતું યુ'ક બહાર થુકી દેવુ' 
પડે છે. ધાણા અને વરીયાળી ખાવાનો રીવાજ રાખવો ગ પણુ 
સારી છે તેથી પાચનક્રિયાને મદદ મળે છે અને તે ગરમ પડવાનો 
ભય રહેતો! નથી. 


કપડાં અને શણગાર. 


આપણી ર્‌લી કપડા અતે શણુગારથી શરીરની સુંદરતા રાખ- 
નાર પુરૂષ અને સ્ત્રીએ પોતાને ડાલ્યા અને રૂપાળા સમજી ખેસે પણુ 
સભ્ય મનુષ્યોમાં તેએ ગણાય નહિ. તેએ પોતાના મતથી ડહા- 
પણુનો દરીએ હોય પણુ સદગુણુનો છાટરોએ તેમનામાં ન હોય અને 
ગુણી મતુષ્યો તેઃ।નુ વતેન ઉહ્દતાઇ ભરેલુ દેખે તો તે તેમની 
મૂખેતા નહિ તો ખીજ શુ કહેવાય ? 

સ્રીએ પોતાની ખીલતી યુવાવમ્થામા મોઢામા આગળના અને 
ઉપરના ભાગના દાતે સોનાની ગોળ ટીકડીઓ મુકાવે છે જેને રવા 
કહેવામાં આવે છે. તે દાતતે સોની શારડીશ્રી સારે છે અને તે રવા 
મૂકે છે, તે રવાના શેખવાળી સ્રીઓ પોતાની સુદરતામા દિ સમજે 
છે પણુ તેએને તેજ દાતના કળતરથી અસલ્ર પીડા થાય છે એટલે 
ર્વા મૂકવાથી તે દાતના મળામા બીગાડ થાય છે અતે તેના મૂળમાં 
કૅહેવાણુ થાય છે તેથી કળતર થાય છે. વખતે અવાળુ સુજી આવી 
પાકીને પર્‌ થઇ ફુટે છે, 

કાઠીઆવાડ વગેરે સ્થળેની આએ આખા શરીરે સોયોના 
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ટાથા મારી ત્રાજવાં ખોદાવે છે અને કેટલીક તો તે રોચા વડે 


વિચિત્ર ચિત્રા પણુ કઢાવે છે તેથી પોતાના સ્વરૂપમાં વધારે થયો 
સમજે છે, આથી શરીરતી ત્વચામાં દુખાવા થાય છે તેમજ કુદરતની 


બનાવટી ચામડીને ટ્રેરપ્રાર થઇ ત્વચા વિચિત્ર વણુ ધારણુ કરે છે. 
તેથી સમજી મનુષ્યોમાં તેમની હાંસી થાય છે અને તેમનુ તે કૃત્ય 
મૂખતાનુ' ગણાય છે. 

કાન વીંધીને કાણા કરી નાખે છે, પછી સોનાના ભારૅ આંગન 
નીઆ અને વાળીઓ પહેરે છે તથા દોયણાં પહેરે છે તે પહેલાં આ 
છિદ્વોને મોટાં કરવા મોરનાં પીંછાં અતે લીંબડાની સળીઓ ઉપરા 


ઉપરી દબાવીને પાડેલા વહેમા ધાલે છે તેનાથી વખતે ખુટો પણુ 
ફાટી જાય છે તેમ ભારે આંગનીઆથી કાનના ઉપરનો ભાગ લટકી 


પડૅ છે અને શિથિલ થઈ ન્નય છે, પુરૂષા પણુ વેળીઆ ને વાળીઓ 
પહેરવા તેવા નકામા સાર પડાવે છે. આથી કટલીકવાર કાન પારી આવે 


છે અને પર્‌ થાય છે તથા રૂઝાય ત્યા સુધી પીડા ભોગવવી પડે છે. 
સ્ત્રીવર્ગ માથાના વાળ ઓળી ખહુ ન્નેરથી દાખીને ચોટલા વાળે 
છે તેથી વાળ તણા ને તુટી જય છે અને મસ્તકની ત્વચાને પન્ન 


થાય છે. આવા ધણા દિવસના અભ્યાસથી કેશ નછ થઇ અડધુ માથુ 
કેશ વગરનુ થાય છે. તેમ નેત્રવિકાર થઈ આવે છે. 


કમરથી પહેરવાના કપડા કસીને પહેરવામાં આવે છે, તેથી કમ 
રમા ચાંદીઓ વા-દાદર થઈ આવે છે તેમ કુદરતના નિયમ વિરૂદ્ધ 
પોતાની સુદરતામા ૬દ્દિ કરવા અથે બનનરૂ મે'શ અને સુરમાએ આં- 
ખમા ભરે છે તેથી પણુ આખને નુકશાન થાય છે અને તેની તેમને 
ખખર્‌ પડતી નથી- આવા રીવાશ્ને શરીરને હાનિ કરતા અને સારા 
મનુષ્યોમાં હાસીના પાત્ર નહિ તો શુ કહેવાય ! 

કપડાં--દેશ અતે ધમની રીતિતે અનુસરી પહેરવેશ જુદી જુદી 
નતતા છે, હાલના જમાનામાં દુતિઆમા જત જાતનાં કપડાં તેયાર 
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થાય છે અને તેનો જનસમાજ મનગમતો ઉપયોગ કરે છે. પહેરવેશ્ર 
એવે જેઈ એ કે શરીર કરતાં વધારે પહોળા નહિ, તેમ શરીરને 
અતિ તગ ખેસતો। આવે તેવે નહિ તેમ અતી ભારે કે લાબાં અથવા 
ટુકા એવાં પણુ કપડા ન જેઈ એ. જે કપડાં પહેરવાથી જનસમા- 
જને આપણુ ઉછાછળાપણુ માલુમ પડૅ તેમ કરવુ જેઈ ગ નહિ. 


રૂના, ઉનના, રેશમના અને શણુનાં મળી ચાર જાતનાં કપડા તેયાર 
થાય છે. રૅશમ અતે શણુના કપડાં શેખ પુરતા પહેરવામાં આવે છે 


પણુ રૂ અને ઉનનાં કપડાતી દરેકને જરૂર છે પ્રબળ ઠે ડી અને ગરમી 
મનુષ્ય માત્રતે સતાવે છે તેથી શરીરનો બચાવ કરવા વાતાવરણુમા 


મળશે કચરો શરીરપર્‌ ન પડવા દેવા અતે પોતાની સભ્યતા જાળ- 
વતા કપડા પહેરવામાં આવે છે. 


કપડામાં તેની વિવિધ બનાવરાનેો સમાવેશ થાય છે તે પે»ીની 
યોગ્ય બનાવટો પોતાના શરીરના રક્ષણુને માટે ઉપયોગમા લેવી જેઈ એ. 
શીઆળાના દિવસોમા દૅડીનુ' પ્રમળ હોય છે તેવે વખતે ગરમ કપડા 


પહેરવા, ઉનાળાના દિવસોમાં ગરમીતુ ષબળ હોય છે તેથી બચાવ 
કેર્વા રૂનાં ઝીણા ધોળા કપડા પહેરવા અને મગજને બ ધ ખેસ્તી પા- 


ઘડી, રોપી કે ફેટા બાધવો પણુ તેને ઉધાડુ શીત કે ઉષ્ણુતાના વખ- 
તમા રાખવુ નહિ. મમ્તક ખુલ્લુ રહે અને ઠે ડીના પ્રભાવ તેના ઉપર 
પડે તો મગજનું ખળગમ-ડેરી જઈ નાકના અદર ભરાય છે અને 
શ્રાસતાો અવરોધ કરે છે. તેમજ વિશેષ ગરમીથી તપ્ત થાય તો માયુ 
ઉકળી જય છે. કામકાજમા જત્તિ ચાટતી નથી તેથી મગજનુ' રક્ષણુ 
થાય એમ વતેવૂ. કપડા પોતાની સ્થિતિને અનુસરી સ્વચ્છ પહેરવા. 
ઘરેણા પણુ પોતાની યોગ્યતા પ્રમાણું પહેરવા નનેઇ એ. 

બલ્ધકાજમાં પગરખાં પહેરવા નેધઇએઃ 

પગતુ રક્ષણુ કરનાર વસ્તુઓમા મોન્ન, ન્નેડા, ખડાયેો, ચ પલ 
વિગેરેનો સમાવેશ થાય છે. ન્નેડાતે મોટી એડીએ રાખવી નહિ તેથી 


( ૧૧૫) 


ચાલતાં પગ મચકરડાય છે તેમજ ભારે અને મોરી નાળ ન'ખાવવી 
નહિ કારણુ પરત્વે ઉતાવળા ચાલતાં ઉપડતા પગના ;નેડા ખીન્ન 
ઠેરેલા પગતી ધુ'ટીના અસ્થિપર વાગી ખેસે છે અને રક્ત નીકળે છે. 
તેમજ જેેડા ભારે વજનદાર ન શીવડાવવા ન્નેઈ એ કારણુ તે દોડતા 
જે હીંડતાં હરકત કર્તા થઈ પડૅ છે, તેમજ ધણાખરા પગ ઉધાડા 
રહે તેવા જેડાથી પણુ કટકો જેવા શલ્ય વખતે પગે વાગે છે. 

નનેડાઓને ખીલીઓ મરાવવામા આવે છે તે અ'દર ૪ુટી પગને 
ખુચી પગે કાણુ પડે છે. 

ઠંડીના દિવસોમાં પગે મો”્ન ચડાવી જ્નેડા પહેરવા જેઈ એ, 
તેથી ઠંડીનુ પ્રબળ સતાવતું નથી, અને પગતી તત4ચા ફરારી ચીરા 
પડતા નથી. ઉંનાળાના દિવસોમાં પણુ પગ રક્ષણાથૅ જટા પહેરવા. 
અતી સાંકડા કે અતી પહોળા અતે ભારૅ ઉપયોગમા લેવા નહિ. 
દેખાવમા ઠીક અને સુવાળા ચામડાના ન્નેડા પહેરવા, 

વર્ષાત્રકાતુમા ચાખડી કે ચપલ પહેરવાતો રિવાજ પ્રચલિત છે. 
વર્ષામા પૃથ્વીમાં રહેલી મલીનતા પાણીનો યોગ પામી તેમાં જ'તુએ 
પડી ગધાઈ ઉઠે છે તેમા ઉધાડા પગે ૪રવાથી પગ કોૌહો નય છે 
અને એસાળ થાય છે તેમાથી ચાદીએ પડૅ છે અને ખરજ ખુટે 
છે માટે ત્રકળુ ષમાણે જે? એ તેવા પગરખા (શરીરતું રેલગુ કરતાર્‌ 
ચપલ કે નેડા ) પહેરવા તેથી પગનો ખચાવ થાય છે અને શલ્ય 
ખુચી શકતું નથી કે પગ કહોાતા નથી અને રસ્તાઓમાના નાનાં 
વિષારી જતુએની કરડવાની ખીક રહેતી નથી. 

છત્રી-ન્-ગરમીથી ખચાવ કરવા અને વષાદથી બચવા છત્રી 
શાખવી નેપ એ. તે એઓઢવાથી મગજતુ રક્ષણુ થઈ તેમજ તાપ 
અને વર્ષાદતો ઉપદ્રવ નડતા નથી. 

લાકડી રાખવી--ખાલ કાજે જતા કુતરા જેવા પ્રાણીઓથી 
રક્ષણુ થવા ગેડી રાખવી જરૂરની છે. 


( ૧૧૬) 


ગહકાર્યમાં સ્રીઓનું કર્તવ્ય. 


રાગ્યતામાં ઉપયોગી ગૃહકાર્ય સધળુ' સ્ત્રીએ ઉપર 
અવલંખીને રહે છે. રી સુશીલ અતે ખુહ્દિશાળી હોવી 
બજેધઞએ. સ્રીએ પોતાના પતી અને તેનાં સ'બ'ધી 
પ્રતિ પ્રેમાળ ભાવ રાખવો જ્ેધએ. સ્તવગ્છતા એ 
“મ આરોગ્ય આપનાર છે અને અસ્વચ્છતા રોગના 

કારણુરૂપ છે તે કામ આપણામા ખાસ કરીને સ્રીઓનાજ હાથે કર- 
વામાં આવે છે. જરૂર પડૅ યારે કચરો કહાડી ધર સાક્‌ રાખવું, 
પાણી ગળવુ, પછી ધટી કે ખાડણીઓએ સાક્‌ કરીને દળવુ કે ખાંડવુ. 
હાલમા શહેરોની અદર મીલેની ધટીઓમાં દળવા આપે છે 

તેમા જેધએ તેવો કસ રહેતો! નથી, અતે સ્રીઓને પોતાનુ કામ 
એ છુ થવાથી શારીરિક કસરત મળતી નથી તેથી શરીરે મેદ ચડી 
જાય છે. ગરીબ કોમની સ્રીઓને ગૃહસ્થ સ્ત્રીએ દળવા આપે છે 
તૈમા હલકા અનાજના આટઢાતો ભેમ કરૈ છે તેમજ ધરીએ સારી 
ન હોવાથી આટઢામા પત્થરતી રેતી આવે છે અને સ્વચ્છ ન રાખ- 
વાથી ધટીમા ભરાયલા જતુ તેમાં દળાઇ આટઢામા મળે છે તેથી 
સ્રીઓએ પોતે દળવુ જઇએ. ખાડવાનુ કામ પણુ ખાડણીએ સાદ્‌ 
કરીતે કરવુ જેઇએ અતે ચુલાની રાખોડી કહાડી ચુક્ષો પણુ સ્વચ્છ 
રાખવો, તેમ રસેોઇઇના વાસખુ પગુ સ્વચ્છ રાખવા અને પોતાના 
હાથથી રસોઈ બનાવવી, તેમા સુધડતા ન રાખવાથી ધરતા માણુ- 
સોનુ આરોગ્ય ખગડૅ છે. ધણી સીઓ એમ સમજે છે કે એમાં ચું 
સુધડતા રાખવી હતી ? વખતસર જેવુ થયુ તેવું ખાધ લેવુ' એટલે થયું, 
વહઠાાર્ણું વાયુ ને એનુ એ એમા તે શુ? એ તો નિલતુ લાગ્યુ. વળી 





( ૧૧૭) 


છકરાં જપતા દેતાં નથી તેથી ગ્ૃહકારયેમાં પહોંચી શકાતું નથી માટે 
વખત પર જે બન્યુ તે ખરં. આમ સમજી વખત આળસમાં કહાડી 
જેોકસાધ્પૂવેક કાયૈ કરાતાં નથી. આઓએગએ ગૃહકાયે દરરોજ વખત” 
સર કરવાં જેઇએ. કોઈ પણુ કાયે ખતથી કરવામા આવે તો તે 
સહેલાઈથી બતી શકે છે, 


પ્રાતઃકાળે ધરનાં માણુસોના ઉઠયા પહેલા ઉઠવું. આ વગના હાથે 
હમેશ ક્ષુદ્ર જવાની હિ સા થાય છે. દળતા, ખાડતાં, પાણીઆરાનું પાણી 
ગળતાં, અને કચરો કહાડતાં તેમજ અનાજને ઝાટકતા, ચુલામાં દેવતા 
સળગાવતાં સ ભાળપૂવેક સ્થાન અને વસ્તુઓ સ્વગ્છ કરીને પછા કાર્ય 
કરવુ. દળણું દળ્યા બાદ પથારીઓ ઉપાડી કચરા કહાડવો, પછી 
વાસણુ ધસીને પાણીઆરૂ સાફ કરી પાણી ગળવુ, અને પોતે નાહી 
રસોઇમા પ્રશ્ત થવુ. કુડુંબીઓને જમાડી પોતે જમી વાસણુ ધસી 
અન્ય કાર્ય હોય તો કરવાં, નહિ તો આરામ લેવો. 


નોકર હાથે કામ કરવા જેવા હોય તો તેઓ ઉપર પૂણુ દેખ- 
રેખ રાખવી. નોકર સાથે હસવુ કૈ કાયે વગરની વાતચીત કરવી 
નહિ. કેટલાક માણુસો અમુક કાયે માટે નોકર ઉપર ભરૉસો રાખપી 
એસી રહે છે અને તે કાયૈ તેનાથી વખતસર ન થવાથી પાછું આ- 
પણી જાતેજ કરવુ' પડે છે. 

પોતાના પતી અને વડીલ્ષો તરક માન અને પ્રેમ ભત્તિએ ન્નેવુ, 
ખાળકોતુ હીત અને સરક્ષણુ થાય એમ વતેવુ. નાનતપણુમાં બાળકની 
કેળવણી અતે આરેગ્યતાનેો આધાર માતા ઉપર હોય છે. સદદમાતા- 
એનાં બાળકો સદગુણી અને શરીરે સુખી નીવડે છે પર તુ માતાએ 
અકલહીણુ હેય તો બાળકે! સારા થવાતી આશા રહેતી નથી. 


દેરાણી જેઠાણી કે સાસુ વહું એ પોતાની હોરાતોશીથી કે 


( ૧૧૮) 


દરષ્યાથી કાર્ય કરતા નથી અને તેથી વ્યાધિરૂપ કલેશ ઉદ્દભવે છે 
માટે સ્રીઓઆએ પરસ્પરમાં કક્ષેશ ન કરતા સપથી સર્વ કાયૈ કરવાં, 


નિડા. 

અચોગ્ય જાગરણુ--રમત ગમત, નાટક, ભવાઇએ!, ભજવીક 
મડળોગોા વગેરે સ્થળો પુરૂષ તેમજ સ્ત્રી ખને વર્ગતે રસમય લાગે 
છે અતે તે સ્થળોએ હમેશને। છ'દ લાગે છે. તેએ અહેોનીશ ઉન્નગરા 
કરવા અને રમુજી ગમ્મતોમા ભાગ લેવો એજ જ દગીનુ' ખરૂ સાથક 
ન્તણી ખેઠા હોય એમ માને છે, પણુ એમ નથી સમજતા કે તેનુ” 
પરિણામ આપણુને અનિદ મળશે. 

શરીરના સાંચા દિવસના કાર્યૈથી શ્રમીત થએલા હોય છે અને 
રાત્રે તેમતે કામ સોપવામાં આવે છે તેથી અવયવોને વિશેષ ધષેણુ 
" હોચે છે અને તેએ।માં ઉષ્ણુતા પેદા થાય છે તે ઉષ્ણુતા રક્તમાં મળી 
મગજે ચડૅ છે તેથી મમજ ચડૅલુ રહે છે, આખો ખળે છે, પાચન- 
ક્રિયા ખગડી જય છે, દસ્ત સાફ આવતો નથી, આળસ ભગા 
શરીર સુસ્ત ખની નય છે, માટે સુન્ન મનુષ્યે હદ ઉપરાત ન્નગરણુ 
કરવુ નહિ. 

શીઆળા જેવી લાખી રાત્રિમાં દસ કે અગીઆર વાગે શયન 
થાય તો હરકત થતી નથી, પણુ ઉનાળાતી રાત્રિએ તો લગભગ નવ વાગે 
રાયન કરવુ જ જઇએ અને રારીરને શ્રમ મુક્ત કરવુ જેધઃએ. શરીરની 
નીગેગાવસ્થા ચહાનારે નિદ્રા લેવાના સમય નિયમિત રાખવા ધણો 
જરૂરતો છે. વિદ્યાર્થીઓ વાચન તરફ આખા રાત્રિ ગાળે છે પણુ 
તેમ ન કરવુ જેધએ, કારણુ ભત્તિઓઆને આરામની ઇચ્છા ઉપરાત રોધ 
કન્વાથી ગમે તેટલી ગોખણુપટીએ ચડેલુ જ્ઞાન મગજ ગ્રહણુ કરી 
રાકતું નથી અને ભણેલુ ભુલી જવાય છે માટે શરીર અને મનને 
હદ ઉપરાત શ્રમ આપવો નહિ. યોગ શ્રમથી મગજ, હંદય અને 


( ૧૧૪) 


ટ્રેદ્સાંની થોગ ક્રિયાએ જળવાઇ શરીર સુખી રહે છે. અયોગ્ય જગન 
રણુથી આ ત્રણેને પોતાના કાર્યમાં વિશેષ પરિશ્રમ પહોચવાથી આ- 
રોગ્ય બગડે છે અને પિત્ત કોપે છે. 

અચોગ નિદ્રા--નિરૂ્ઘમી અને આળસુ વર્ડ નિદ્રામાંજ સુખ 
માને છે અને તેએ દિવસે પણુ સુઇ રહે છે એથી તેમને કેટલુ વેઠવું 
પડૅ છે તે ન્નણુવામા આવતું નથી. ધણા અગત્યના કામો નિદ્રામય 
રહેવાથી આપણાથી થઈ શકતા નથી. પોષણુ અથે જે તે કાયેમાં 
ફેરવો જેધઇતોા વખતનો વ્યય ખની શકતો નથી તેથી આર્થીક 
સ્થિતિમાં આધાત લાગે છે, પશ્ચાત આપણું મત ઉદેશને પ્રાત થ,ય 
છે અને તેની હદય ઉપર ખરાખ અસર થાય છે તેથી શરીરના રક્ત- 
નીફર્વાની ક્રિયામા અવરોધ થઇ હદયમાં લોહી એકડ થઇ નય છે 
જ્યારે તે ચિ'તા ઓછી થાય ત્યારે લોહી પૂરવાની ક્રિયા કરે છે. 
દાખલા તરીકે આપણું ગાડીના ટાઇમે ડયાય જવુ હોય અને નિદ્રાન 
મય સ્થિતિથી નમ્રત થતા કોઈ કહેશે કે ગાડી આવી ગઈ છે અને 
ઉપડવાની થોડી વાર છે તો એચિતુ તે કહેવુ સાંભળી હવે શા 
રીતે પહોેચાશે એવો વિચાર ઉદ્ભવ્યા સાથેજ જાણે રક્તાશય ધડકર્તું 
હેય એમ ધપ્રોશકો પડે છે અને ઉહંદયના ધખકારા વધી પડૅ છે. આ 
ખનાવ રક્તાશયમા લોહી એકદમ ભેગુ થવાથી તેને પોતાની ક્રિયા 
પરાણે કરવી પડતી હોવાથી થાય છે જ્યારે મનમાં શાન્તિનો વિચાર 
ઉદ્ભવ પામે ત્યારે ઉપલી ક્રિયાઓ બધ પડે છે. હમેશના નિદ્રાના 
આળસુ માણુસોને આવી રિથિતિમા વધારે આવવુ પડૅ છે અને દરેક 
વખત કાર્ય પ્રસગે રક્તાશય ઉપર ફેરફાર થવાથી આરોગ્ય બગડે છે. 
પરતત્ર મતુષ્યો હરવખખત ઠૅપકાને પાત્ર થાય છે તે પણુ એક ૬.ખજ છે. 

દિવસે નિદ્રા લેવાથી શરીરના અવયવોની મદ ક્રિયા ચાલુ રહે 
છે તેથી અવયવોમાં ગરમી એઓઈછી રહે છે અને પ્રતીશાય ( સળે- 


(૧૨૦) 


કેમ ) થઇ આવે છે એટલે દિવસની નિદ્રા કદને પેદા કરે છે અને 
શરીર ભારે તેમજ સુસ્ત થઈ નય છે તથા ચિત્તની પ્રસન્નતાનો નાશ 
થાય છે. ગ્રીષ્મ ત્રડ્તુ શિવાયની ત્રકતુઓના દિવસોમાં દિવસે સુવુ 
નહિ કારણુ મ્રીષ્મમાં રાત્રિ ટુકી હોય છે અને દિવસે સર્યનો પ્રખર 
તાપ પડે છે તેથી તેવા વખતમાં દિવસે આરામ લેવાની જરૂર પડે 
છે. ૫'થથી થ્રમીત થએલાએ વખતે દિવિસે નિદ્રા લેવી, પણુ બીન્ન- 
એગ દ્વિસે સુવુ નહિ, કરણુ કે તેથી કફનો ઉપદ્રવ થાય છે. 
નિદ્રાન-દિવસે શરીર શ્રમયુક્ત થયુ* હોય તે માટે પંશ્વરી 
ખક્ષીશ રૂપ રાત્રે નિદ્રા લેવાની છે તેથી શરીરના અવયવોને શાતિ 
મળે છે અને પુછ થાય છે તેમ શ્રમ મુક્ત થવાય છે. સુવાની જગ્યા 
સ્વચ્છ ધોધાટ વગરતી અને સારી હવાવાળી ન્ેઇએ. 
બઔછાનુ*--શ્રીમ'ત અને ગરીબના ખીછાનામાં તફાવત હોય 
છે. થીમતો પલ ગ અને તળાઇઃનો ઉપયોગ કરે છે તો ગરીખે 
ખાટલા અને કપડાના ગાભાના ગોદડાનો ઉપયોગ કરે છે તેથી બી- 
છાના શક્તિ પ્રમાણે રાખવા પણુ ચાદરો કે એશીકાંના ગલેફો મેલા 
થએલા તુરતજ ખદલવા જેઈ એ. ખાટલા, તળાઈ એઓ કે ગોદડા માંકણુ 
વગેરેથી રહીત રાખવા બ્નેઈ એ, ખબીછાના સ્વચ્છતા પૂવેક ડરવા 
જે? એ. બીછાનુ શ્રમીત થએલા તન, મનને શાતિ આપનાર છે. 
તે ને સ્વચ્છતા વગરતનુ' જ'તુઓથી વ્યાપ્ત હોય તેવાનતો ઉપયોગ 
કર્યાથી માકણુ કરડૅ છે અને ઉધ આવતી નથી તેથી શરીરના 
અવયવોને પુરતો આરામ મળતો નથી અને ત'દરસ્તી બગડે છે 
માટે ખાટલા, ગોદડાં, તળીઈ એ, ચાદરો વિગેરે નિમળ અને 
માંકણુ આદિ જતુ રહીત હોય તેજ સારી ઉંધ આવે છે. 
ઉધાડી જગ્યામા, અગાસીમાં પવનના સપાટા આવે એવા સ્થળે 
સુવુ નહિ. તેમ સુવાના સ્થળની તમામ ખારીઓ ખબ'ધ કરીને સુવુ 
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નહિ પણુ પવતના આવનવ માટે ખે બારીએ ઉધાડી શાખવી. 
, કોઇ પણુ કારણુથી મન ઉરકેરાયું હોય તો તુરત સુવું નહિ, તેમજ 
સુવાના વખતે માથાને ઠં'ડુ રાખવું. ગરમ હોય તો દ'ડા પાણીથી 
ધોવું. પગનાં તળીએ તેલ ધસી ગરમ પાણીમાં ખાળવા ગટલે મગજ 
દ'ડુ અને પગ ગરમ પણુ રહેશે. પથારી કે ખાટલો ભીંતે અડોઅડ 
રાખવો નહિ. રાસે મોડુ' સુવુ નહિ, તેમ વાળુ કરી તુરત પણુ સુવું 
નહિ. રાસ્રે સુવાનુ' વહેલુ' રાખવુ, અને સવારે ઉઠવાનુ* વહેલુ” રાખવું 
બેઇએ, મ્હોડા અને માથ્રા પર એદીને સુવુ' નહિ પણુ માથે અને 
કાને કપડુ' વીંટવુ' અને નાક ખુલ્લુ રહે તેમ સુઇ જવુ. તેમ વ્યવહાર 
માગની ચીંતાઓ કે વિચારોનો ત્યાગ કરી સુઈ જવુ બ્નેઇએ. 





આરેગ્યરક્ષક નિયમ. 

ઝાડો, પેસાબ, વાયુ, છીંક, તરસ; ભુખ, ઊંધ, ખાસી, શ્વાસ, 
બગાસુ, ઉલટી અને વીર્ય એમનો સ્વાભાવિક વેગ રેકવાથી વ્યાધિ 
થઈ શરીરની ખરાખી થાય છે. 

ઝાડેો--આળસ તેમજ ઉઘેોગને લીધે શરીર સાચવવાની કા- 
ળજ વગરના લેકે ઝાડાની હાજતતે રેકી રાખે છે એટલે જવાનો 
ટાઇમ થયો હોય અને કઇ કાયૈ હોય તો દસ્ત દખાવી રાખે છે. 
આમ લાખો સમય ચાલવાથી મળની ખોટી ગરમી મગજે ચડે છે 
અને કલેજું તથા પાચનક્રિયા બગડી ક્ષુધા પ્રદી રહેતી નથી. રક્વ 
મલીન થઈ છીકાશ થતું નય છે, મગજ ચડેલુ રહે છે, પગ ચુ'ટાય 
છે, કમર માટે છે, જીકુજ્વર રહેતો હોય તેમ શરીર તપી આવે છે. 
આ સર્વ વિકાર મળ રૅૉકનારતે થાય છે. મળ જેવો નીરૂપચોગી કચરો 
આંતરડાંમાં રાખવાથી હદરોમ થાય છે અને પેટનાં આંતરડાંની તથા 
શરીરની રાક્તિ પણુ કમી થતી નય છે. 


( ૧૨૨) 


ધેસાબ:--પેસાખને પણુ રોકવો નહિ. પેસાબ રોકવાથી મૂત્રા- 
શય તેમજ મૂત્રપીંડની યોગ ક્રિયામાં ખામી આવે છે તેથી પેસાબ 
પેલ્લ કરવામાં મૂત્રપીડોને મુસીબત વેઠવી પડે છે એટલે જગ્યા સ'કોચથી” 
મૂત્રપીંડ બીજે પેસાબ પેદા કરી શકતા નથી તેથી પેસાબ દ્રારા 
ખઅહાર પડનાર તત્તો રક્તમાં મળે છે તે પરિણામે વ્યાધિકારક થઇ 
પડૅ છે માટે સુનુ મનુષ્યે હાજત વખતે તુરતજ પેસાખનતો નીકાલ 
કરવો જઇએ. 

વાયુજાવ--વાછુઢને પણુ સભ્યતાને લેઇ કદી પણુ રોકવી 
જેઇએ નહિ. આંતરડાનો મલીન વાવુ મળદારે પ્રશૃત્તિ કરતો હોય 
તેને છુટ આપવી, પણુ રોકવો નહિ. તે રોકાવાથી આતરડામા ધુમેડાય 
છે તેથી આનાહ, શળા જુટવા અને પીડ આવવી વિગેરે દર્દો થાય છે 

એડકાર--એડકાર ન રોકવો. આમાશય ( હોજરી ) નો 
પેદા થએલ વાયુ બહાર નીકળવાનો પ્રેયતન કરી ઉધ્વેગમત કરી 
મુખ દારે ખહણાર નીકળે છે તેને જને રોકી રાખવામાં આવે તો હદ- 
યની રૂ'ધામણુ થાય છે. પેટ ચડવુ, હેડકી ઉપડવી અતે અન્ન નળતી 
વ્યથા થવી વિગેરે ઉપદ્રવ થાય છે. 

છીંડ--છી ક રોકવાથી મસ્તક પીડા, ગરદનની નાડીઓનેા સ્ત ભ 
અને જ્ઞાને દ્રિયાના વિકાર થાય છે. 

તૃષા--તૃષાનો રોધ થવાથી વ્યાકૅળતા થાય છે. શરીરમા રે।ષણુ 
ક્રિયા ચાલે છે તેમા કેટલોક ભાગ પાણીતોા ખપે છે. જઠરરસ અને 
રકત વિગેરેમાં પણુ પાણીની જરૂર પડે છે તેથી પાણીની તૃપા રેક- 
વાથી અવયવોને મળતા પોષણુમા ખામી આવે છે. જઠર રસને પણુ 
પાણી વગર અડચણુ પડે છે. તેને તે જપ તેટલુ ન મળવાથી 
જઠૅરરસ ધટ થઇ ખુટવા ઉપર ચ્પાવે છે તેથી શરીરની ગરમી વધી 
“ય છે અને રક્તાદિ તત થઇ નુકશાન થાય છે, 
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ક્રુધા--ભુખ લાગ્યા છતાં ખાવામાં ન આવે તો અવયવોને 
મળતુ' પોષણુ બધ થાય છે, હરધદી શ્રમથી ઉત્પન્ન થતી ગરમીથી 
અવયવો ધસાય છે તેથી તે પાોષણુ માટે ખોરાક લેવો જેઈ એ. તેનો 
રશેધ કરવાથી મગજ ચડે છે, પગની પી'ડીઓ તુટે છે, મ્હોઠામાં મોળ. 
છુટે છે, અરૂચી થાય છે, અશક્તિ આવે છે, શરીર દુર્બળ થાય છે 
અને હોજરીમાં વીણા ચુ ટા થાય છે માટે સે। કાર્યને પડતા મુકીતે 
પણુ ભોજન કરી લેવુ . 

ઉધરસ--સાથે નીકળનાર કધ્તો કદિ પણુ રોધ કમ્વાો નહિ. 
પણુ તેતે કહાડી નાખવો તેના રોધથી ફ્રેફ્સાંમા કફનો જમાવ થઈ 
શ્વાસ ઉપડી આવે છે. 

થ્રાસ--શ્રમથી થએલા શ્વાસને પરાણે દાબી રાખવા નહિ, તે 
રોકવાથી હદ્રોગ, મૂ્ચ્છા અને ગુલ્મના વ્યાધિ થાય છે. 

અગાસુ--બગાસાને રોકવામાં આવે તો છી કના ઉપદ્રવ પ્રમાણે. 
ઉપદ્રવ કરે છે. 

જીલાબ--વાર'વાર જુલાબ લેવા નહિ, તેથી અરાક્તિ આવે 
છે અતે પાચનક્રિયા ખગડી ન્નય છે. 

આંસુ--સ્॥ાભોવિક આસુ આવે તેતો રોધ કરવાથી સળેકમ, 
આખ મગજ તથા હદયની પીડા થાય છે. 

વીર્ષ--વીયૈતે ગતી મળે તે રોકવી નહિ. આ ગતીતોા આધાર 
મન ઉપર હોય છે. મતોજત્તિ વિષય તરફ વળે ત્યારે હદયતનુ લોહી 
જેસથી પૂરે છે. અને વિહારની ઇદ્રિ નમ્રત દશામાં આવી ત્રષણામ 
વીર્યોદ્પાદક ક્રિયા થઇ નળી દારા વીયૈ બહાર પડૅ છે તેના સ્વા- 
ભાવિક વેગતે ન રોકવો, પણુ આજે તો જ્ેઇશુ તો અસદ્‌ પ્રેમ- 
વૃત્તિનાં મતુષ્યોમાં વીર્ય રક્ષણુથી થતા લાભ ન સમજનાર મનની 
ગતિ વિષયો તરફ દોરે છે અને અસદ્‌ ₹ત્તિની મહીલાઓ તેવા પુરૂષ 
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વગે તરક નીહાળે છે. અતે તેઓના જેવો પુરૂષ વર્ગે પણુ તેવી રમ- 
શીએઓનાં રૂપ જુવે છે તેમ વાર્તાએ, નોવેલે પણુ અસદ વિચારમય 
વાચે છે અને પોતાના મત અસદાચરણમાં દોરે છે. તેઓના મનમા 
સદાકાળ ડામાડોળ વિચાર ઉદભવે છે, તેમતુ' ચિત્ત કાયૈમાં ચોટતુ' નથી, 
નીચ વિચાર ઉદભવી કામ ન્મગ્રતિ થયા કરે છે અને તેવા યોગે 
ઉરવખત વીર્યસ્રાવ થયે નય છે તેને રેષી રાખવાના યતન કરે 
છે. આ પ્રમાણે વાર'વાર વીવૈસ્રાવ થાય છે તેને રોકી રાખવાના 
યત્ન નીષ્ફળ નય છે અને ત્રષણુની પીડા થાય છે. તેનુ કારણુ એકે 
નકામો પરિશ્રમ ત્રષણુને વાર વાર્‌ પહોચે છે અને તેતે પેદા કરેલુ 
વીયે બહાર પડતું નથી પણુ પાતળુ પ્રવાહી નય છે તેથી ત્રષણુ 
દુખે છે તેમ વધી આવે છે અને પેઢુમાં ૬ઃખાવા થાય છે. સારણુના 
દદ થઇ આવે છે તેમજ વિષય લ'પટ બાળાઓને શ્વેત પ્રદર અને 
કમરનુ કળતર વિગેરે વ્યાધી થઈ આવે છે. આવા અસદાચરણુમા 
ધજત્તિ કરી મનુષ્યો વીર્યે વ્યય કરે છે તેથ્રી બળ ખુહ્ધિ નટ થાય છે 
અતે જ'દમી નભતી નથી. 

સદાચારી મનુષ્યોએ પોતાના નિયમિત ટાઈ મે વીર્યને જે તેમ 
મળે તેનો રેધ ન કરવો જેઇએ. તે રોધ કરવાથી વ્રષણુ પીડા થઇ 
આવે છે વીર્ય વીર્યાશયમા પૂણુ ભરાય ત્યારે તેતે વેગ મળે છે તે 
વેગના રૉકવાથ્રી સ્વમાવસ્થા વિગેરેમાં ધાતુ સ્રાવ થઇ શરીર નબળ 
પડે છે. 

ઉલટી--ઉલટી થતી હોય તો તેની દવા કરવી, પણુ આમા 
શયતોા ઉછાળા થયો હોય તેને જેેરથી દાબી રાખવો નહિ, કારણુ તેથરી 
પિત્ત અને આમના વિકાર થાય છે, શીળીસ ઉપડે છે અને પાંડુ સોજ્ને 
વિગેરે થાય છે. 

ઊંધ--આખો દિવસ શ્રમથી તન અને મત શ્રમીત થયાં હોય 
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તેને શાંતિને માટે આરામ લેવા કુદરતી બક્ષીશ છે. ઉં્રતો રોધ કર્‌- 
વાથી પિત્ત વાયુનાં દર્દ થાય છે, આંખો બળે છે, મગજ ભમે છે. 

નખન-કેશ--શરીરના નખ-કેશ ન વધવા દેવા, નખોના અ'દર્‌ 
મેલ ભરાઈ રહે છે અને ખોરાક સાથે પેટમાં જ્નૅય છે. વાળમા જ'તુએ। 
પડે છે તેમજ મલીનતાનુ' ચીન્ડ છે તેથી કાતિ દીપતી નથરી. પુર્‌- 
ષ્રાએ દાડી, માથાના કેશ યોગ્ય રીતે કહાવી નાખવા અતે આ્રીઓએ 
માથાના કેશ સ્વગ્છ રાખી ચોગ્લા વાળવા. 


કામના હનેનન્‍િનઅનનનજ 


વીયે રક્ષણુ. 

પાચીન પુરૂષોત્તમ મહારાજ રામચદ્ર, શ્રીકૃષ્ણુ પરમાત્મા, વીર 
ભીમસેન, અજીન, હનમાન, સત્યવાદી રાજ હરીચ દ અને નળ. આપ 
મુનિગશ્ને વ્યાસ, કણાદ, પાણીતી, પત'જલી અને સતીએ તરક દટિ 
કરીએ તો તારા, દમય તી, દ્વોપદી, સીતા, ગાર્ગી અને લીલાવતીનાં 
ચરિત્ર સાભળીએ છીએ તેઓ કયા માગે ઉપર ચાલીને ખ્યાતીને 
પ્રાસ થયાં છે તેનો જે પૂણું વિચાર કરીશુ તો અહાચર્ય તેમના 
શારીર અને મનોખળના વિકાશતા કાર્‌ણુ રૂપ હતુ. 

વીર્યેનુ' રક્ષણુ કરવુ' એ આપણે ભુલી ગયા છીએ. ડદાપી એમ 
માનીએ કે અમે સમજએ છીએ, તથાપિ વતેન ગખતા નથી અથવા 
આપણામાનો એક વગે એવો પણુ છે કે પોતાને વિષયી જણાવવામાજ 
પાતાનુ' ગોરવ સમજે છે. આપણે વિવેક *ૃત્તિથી વિચાર કરીશુ તો 
આપણુતે ખાત્રી થશે કે આપણુ આયુષ્ય ક્ષીણુ કરવા સ તતિ નબળી 
બનાવવામાં પુરૂષ અતે પત્નીતી કરજેથી વિરૂદ્ધ વર્તન ચલાવવામાં 
આપણે એક મોટી ભુલ કરીએ છીએ. જ્યાં સુધી આપણામા અયે- 
ગવર્તન રહે ત્યાં સુધી આપણે દીર્ધાયુ શારીર્‌ અતે મતોબળની ઉન્તતિ ' 
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પ્રામ કરી શકીએ નહિ તો સદગુણી અને બળવાન બાળકોના માતા- 
પિતા ખની શકીએ નહિ, આજતી આઓએમા સેકડૅ પચાણુ ટકા 
શ્રેત પ્રદર અને ગર્ભાશયનાં અન્ય રદ્દોૌથી પીડાતો ભાગ છે. 

આનુ મુખ્ય કારણુ બાળ લગ્ન અને તિષયની લોલુપતાને લીધે 
શરીરના ખાધા તુટી જઈ બસ્તી પ્રદેશના વ્યાધિઓને ભોગ થવુ 
પડે છે અને અપકવ ર્‌જ વીવેના યોગથી રહેલા ગભેથી નીર્બળ, 
અશ્પાયુષી અને અલ્પ ખુહ્િવાળા ખાળક જન્મે છે. તે નીબળ સત- 
(તિના ઉત્પન્ન કરતા સતાનોાના નાશના કારણુરૂપ આપણે છીએ. 

કૃદ્દ મનુષ્યો કહે છે કે આજના છોકરા નીબેળ અને રૉગી 
દીઠામાં આવે છે પણુ અમારા શરીર તેમનાથી કાક મજખુત હતા. 

વિષય લેોલુપતાથી ક્ષય, પાડ, ઉન્માદ, હૃદયરોગ, અશક્તિ અને 
પાચનક્રિયા મદ, તેમ મસ્તક રોગના ભોગ આપણા શરીરતા એજ 
ધ્રાતુતા નાશથી થઇ એ છીએ. 

વીયે શરીરની સપ્ત ધાતુમાતી એક ધાતુ કહેવાય છે જેનાથી 
શરીર ટકી રહે તેતે શાસ્્ર સજ્ઞાએ ધાતુ કહેવામા આવે છે તેથી 
મૂળ ધાતુનો ક્ષય થવાથી તેતી સહાયક ખીજ ધાતુઓનેો તેથી ઉત- 
રાત્તર ક્ષય થાય છે અને જીવત ડુઝુ' થાય છે. 

વીર્યનો વ્યય સતતિ ઉત્પન્ન કરવા અથે છે તેથી સતાન 
ઉત્પન્ન કરવા અને તે ખળીછઠ રહેવા ત્રડતુકાળ શિવાય વિષય લોલુપતાથી 
વીર્યતો વ્યય ન કરવો એજ બાળકોનુ અને પોતાનુ' હીતકર ગણાય છે. 

ખાળ લગ્ન બધ થવા ન્નેઈ એ પુરૂષ પચીશ વવેનો અને કન્યા 
સેો!ળ વષની ખન્ને સદ્ગુણીનુ ન્નેડુ જેડાવુ જઇએ, આટલી અવ- 
સ્થાએ પહોચેલા પતી પત્નીના ૨૦૪]ીર્ય પકવ અતે ૬ઢ હોય છે તેથી 
સતતિતી ઉત્પત્તિ ઉત્તમ થાય છે તેમ પોતાનુ' આયુષ્ય પણુ લાખુ 
રહે છે. માટે ખાળવયમા સદાચારી મતુષ્યોના સુ'ગ યુક્ત ખાળકીા 


( ૧૨૭) 


ગ્હેવાં નનેધએ. ગૃહ સ'સારમાં જ્નેડાયા પછી ત્રકતુકાળ વખતે તેના નિય- 
મો પ્રમાણે વીયેતો સ'તતિ ઉત્પન કરવા ઉપયોગ કરવો. ધરી એક માસ 
રાહુ જેવી. ત્રડતુ દેખાય તો ઉપર પ્રમાણે વતેવું, ન દેખાય તો અલગ 
રહેવુ એવી શાસ્રની આગના છે. તેતુ' પાલન કરતાર વર્ગે ઉત્તમ 
પ્રકારે આરોગ્ય ભોગવે છે. વીર્યે રક્ષણુના અને વ્યયનો આધાર મન 
ઉપર્‌ રહેલો છે. મત ઉશ્કેરનાર સોખતો વાર્તાઓના છ'દથી સુક્ત થવું, 
અને સદ સધમા રહેવુ જેધએ. 





વિચાર અને હૃદય. 

પોતાને “છ કે પોતાના મિત્ર અથવા સબ'ધીના વિરૂદ્ધ પરિ- 
ણામોની પ્રાપ્તિથી કે તેઓના નારાથી અથવા ભત્તિમા વસેલી વસ્તુ 
મેળવવાના યત્નતથી મત સ'કલ્પ વિકલ્પ રૂપ વિચાર યુક્ત રહે છે. 
તેવા વિચારો ભિન્ત ભિન્ન પકારના હોવાથી તેમતા અત આવતો નથી 
તે યોગે કોઇવાર આન'દી વિચાર ઉદ્દભવે અતે કોધ્વાર શોક સમુ- 
દ્રમા ડુબી જવાય છે. જેમ વ્યસનોથી કે કોઈ પ્રકારના ગુન્હા ગ્રસ્ત 
થવાથી વિચારતું વાદળુ ઘેરે છે. આ વિચારોની અસર હંદય ઉપર 
થાય છે. આનદી વિચાર ઉદ્ભવતા લોહી જેસથી શરીરમા ફરે છે, 
તેમ ચિતાના વિચારો ઉદભવવાથી લોહી કરી શકતું નથી અને 
હદયમાં પાછુ વળે છે. આવા ચિ તાના વિચાર લાખો કાળ શરૂ રહેવાથી 
હૃદયની ક્રિયા બગડી હદયના રોગ થાય છે, મગજ નખળુ પઠી નય 
છે, શરીર અશક્ત થતુ ન્નય છે અને પાચનક્રિયા બગડી નનય છે. 

કામ, ક્રોધ, ભય અને મોહના ઉદયથી પણુ આવી અસરે હદય 
ઉપર થાય છે અને હદયની કરવાની ક્રિયામાં કાતો વધારો થાય છે કૈ 
ધટાડો થાય છે અને તેતુ પરિણામ એ આવે છે કે આરોગ્ય બગડે છે. 





(૧૨૮) 


ધર તેની સ્વચ્છતા અને અજવાળી, 


પ્રાચીન વખતમાં ગરમી ઠૅં'ડીથી ખચાવ કરવાને ભેપ્તાં સાધને! 
નહિ હોવાથી પહાડેની ક્ષીણો, તળેટીઓએ વા ગુષ્રાઓમાં વાસ કરવામાં 
આવતો અને કપડાંની અવેજીમાં ભછ્લાતી છાલ અને પશુખ નાં ચામડાંનેા 
પહેરવેશમાં ઉપયોગ થતે।. તે પછીના વખતથી કુદરતી વસ્તુનો ઉપ- 
યોગ દિનપ્રતિદિન વધતો જઇ વર્તમાનકાળની જનસમાજ જે તે વ- 
સ્તુઓનતેો પોતાના ખુદ્ધિ બળ પૂવેક ઉપયોગ કરે છે તે જનસમાજ 
પૈકી એકા જુથમાં મકાનો બાધી રહેલ વગની ગામડાંમાં ગણુબી 
થાય છે અને ગાઢા જુથમાં મકાનો ખાધી રહેલા જનસમાજ વડની 
રાહેરામાં ગણુત્રી થાય છે. 

ખન્ને પ્રકારતા વગેનાં ધર પૈકી શહેરાનાં ધર મજલા ળાં 
અને ધણા ખરાં રમ્ય હોય છે. ગામડાના ધર મજલા વગરનાં અને 
સાદા હોય છે આ બન્તે ધરતી યોગ્ય સ્વચ્છતાની જરૂર છે અને 
તેથી આપણી આરૅગ્યતા જળવાય છે. 

ધર કેવાં અને ક્યાં બાંધવા ?-ધર ઉપર અને તેઓની આસ- 
પાસની જગ્યાની હાલત ઉપર ત'દુરસ્તીનો આધાર હોય છે. જે કે 
ગરીબ વર્ર જેવે તેવે «થળે નીર્વા$ુ કરે છે તો પણુ ધણાખરો જન- 
સમાજ સારા ધરથી નીરોગી રહી શકે છે. 


જે જગ્યાએ પાણી ભરાઇ રહેતું હોય તેવી નીચાણુવાળી તેમજ 
તળાવ નદીના કાઠા વિગેરે સ્થળે ધર ન ખાધવા નેઇએ. જે જમી- 
નની આસપાસ પાણી ભરાઇ રહેતું હોય અનેક પ્રકારની વનસ્પતી, 
તથા કચરાતો કોહવાણુ થતો હોય તેવે સ્થળે ધર્‌ ન બાધતા શુદ્ધ અને 
ઉંચાણુવાળી જમીનમા ધર્‌ આંધવુ" જેઇએ અને જમીનથી ખે અઢી 
ગજ સુધી પાયે પુર્યા પછી ઉચો! થળ પુરી મકાન ખાંધવું, પાણી 


( ૧૨૪) 


અદર ન આવે તેમજ ધરમાં ભેજ ન આવે એવી યુક્તિથી ધર ખાં- 
ધવું. માંદા પડવાતુ' ધણુ ખરૂ' કારણુ ભેજ અને આસપાસ પાણી 
ભરાવાથી તેમજ વનસ્પતિના કૈહવાણુથી અને મલીન જળાશયોમાં 
જતુની ઉત્પત્તિ વિગેરે કારણુથી આપણે માદા પડીએ છીએ. ગરીબ 
લોકોએ પણુ પોતાના ધરોના ભોયતળીઆ ઉચા રાખી ભેજથી બન 
ચાવ કરવો જેદએ. 

છાપરાનો ઢાળ એવો રાખવો કે વરસાદતુ પાણી ઝટ જમીન 
ઉપર ઉતરી ન્નય અને આગણાં પણુ એવા જઇએ કે તે સ્થળેથી 
પાણી વહન થઇ ચાલ્યુ જય. ભૂતકાળમાં રાજ્ય વિપ્લવના કાર- 
ણુને લઈ લુટારૂઓ અને વ્યભિચારી વગની ૬ૃહ્દિ થઇ હતી અને તે 
વખતમા ધરો બાધવાનો રીવાજ એવો હતો કે તેઓઆતે બારીઓ 
મુકવામાં આવતી નહોતી તેમ નળીઓ વગેરે પણુ ધણી નાની 
મુકવામાં આવતી હતી, તથા સ્ત્રીઓ ઉપર એટલો બધો અ'કુશ 
મુકાયો હતો કે તેએને ધરની બહાર જવાની મનાઈ હતી. તેથી 
સ્રીઓ ઘરોની અદરજ મલીન હવાને ભોગ થઇને પોતાની નિખળ, 
નિસ્તેજ અને રોગી જ'દગી ગુનરવા લાગી, તેમ તેવા મકાનેાથી 
પુરૂષ વગે પણુ તે કેળ ભોગવવા લાગ્યો. ધણા સ્થળે હજી આ રિવાજ 
પ્રચલિત છે. મકાના આપણી આરૅૉગ્ય સ્થિતિ ગુનનરર્વા માટે બાધ- 
વામા આવે છે, અને તેનુ ઉપયોાગીપણું આપણુને થાય એવા તે 
ખાધવામાં ન આવે તો તેયી આપણે રોગી અને નિબળ બની દુખી 
થઇએ. ગ્રહસ્થોનાં ધર્‌ રમ્ય અતે વિશાળ હોય પણુ ગરીખોના ધર 
તો સાદા, ધણાંજ નાના અને માળ વગરનાં હોય છે. માણુસોની 
ત૬રરતી જનળવવા અને નીરોગી રહેવા માટે તથ્રા પુરતી હવા આ- 
વવા જવા માટે મહોલ્લા, શેરી, બન્નર વિગેરે પહોળા જેઇએ અને 
ધરે સામસામે એકજ લાઇનમાં જમીનથી ખે ત્રણુ ફુટ ઉંચાં જઇએ 


(૧૩૦) 


એટલે તેના અદર પાણી કૈ ભેજ પ્રવેશ કરી શકે નહિ. વરસાદનુ 
પાણી વહન થઈ જાય અને કાદવ વિગેરે ન થાય એવી સાર્વજનિક 
રસ્તાઓની ગોઠવણુ જઇએ. કેટલાક ઝહસ્ધો પોતાના સુખની ખાતર 
ધરો ઉચા કરી પાડેોશીઓના ધરની અદર હવા જતી અટકાવે છે 
એ પણુ ઠીક નથી. છુટા ધરો બાધવાથી આરેગ્યતાની ₹દ્ધિ થાય છે 
પણુ એક એકને અડીને ધરી બાધવાતો રીવાજ આપણામા ચાલ્યો 
આવે છે. ધરતી અદર પ્રવેશ કરવાના બારણાના ઉપરના માળ, અને 
પાછલી પછીતની વચમા ચોક હોય તો તે ઉપરની દીવાલોએ એટલે 
નીચેના તળીએ મોટી નળીઓ હવાને આવ ન માટે રાખવી, તેમ 
ઉપયોગ પડતી બારી પણુ રાખવી, તો માળ ઉપર પોતાતી યેગ્ય 
ગોઠવણુ સુજબ મોટી બારીએ ધરના આગળના ભાગે અને ધરની 
પછીતના ભાગે ઓછામા ઓછી બખે રાખવી જેઇએ. વચમા ચોક 
હોય તો તેને અનુસરી ખારીએ મુકવી જેથી ૨& હવા એક તર- 
શ્ૂથી દાખલ થઈ ખીજ તરફ ખહાર નીકળી નનય અને ધરની હવા 
અગડૅ નહિ ઘરની મોરી અથવા ખાળકૈડી ધરની ખારી પાસે અ- 
થવા શુદ હવાનુ ગમન થઇ ખીજે રસ્તે ચાલી નનય એમ રાખવાની 
જર્‌રે છે, મોરીએ અને ખાળકુ ડીએને શુદ જળથી વખતો વખત 
સાય કરવી જેઇઞએ તો હવામા બગાડ થાય નહિ, 

જાજરૂ--“નજરૂ્‌ ધરના ખહાર પડતા એક ખુણા ઉપર ન્નેઇઞ. 
તેના ઉપરની બાજી હવા જવા ઝીણી નળીઓ ન્નેઇએ તેથી મલીન 
હવાની શુદ્ધિ થઇ ન્નજરૂની હવા ઘરમા દાખલ ન થતા પરભારી 
ચાલી નય અતે ખાલગત વાતાવરણુમા ભળી ન્નમ, તેમ તેના 
અદર પડૅલા મળનો સુકી રીતે એટલે ધુળ અથવા માટી વિગેરે 
મીશ્રીત કરી કહાડી ન'ખાવવામા આવવુ નેઇએ. મૂત્ર ને તથા મલીન 
પાણીને ભરાવી ગામથી ૬૨ રેતાળ જમીનમા ઢોળી ન ખાવવુ જ્નેઇએ. 


(૧૩૧) 


શહેરોના અ દરના જજરૂના મળ મૂત્રને ભીની એટલે પાણી મીત્રીત 
*ગટરમા થઈ ગામ ખહાર લેઈ જવામાં આવી જમીન ઉપર કે નદી 
ચવાહ અથવા સમુદ્રમા તાણી નાખવામા આવે છે. 

જંજરૂ અને ગટરો સ્વચ્છ રહેવા જ્ેેઇએ. ગટરાના અ દરથી 
પાણી જમીનમા વહેવુ જઇએ નહિ, કારણુ તેથી શહેરોની હવા 
ખગડૅ છે. નહાવાના પાણી ધરની મેરી કે ખાળદ્ારા બહાર પડી 
ઘરતા આગણે ૪ીચડ થાય છે, મારીએ વાટે મૂત્ર પણુ તેવીજ રીતે 
ખહાર પડૅ છે અને ગદકી થાય છે તથા જીવડા પડૅ છે માટે તેમ ત 
ક્રરતા તે પાણી નાલ્યાખાદ ભરી લેઈ રૈતાળ જમીનમા ઢોળી દેવુ જઇએ. 

શયન સ્થળ--પોતાના સુવાના સ્થળમાં દરેક વસ્તુઓ સ્વચ્છ 
રાખવી જેઇએ કારણુ કરાળીઆના જનળા ખાઝી જતુએ ભરાઈ રહે 
તેથી હવા અસ્વચ્છ થાય છે. ખની શકે તો આપ્ત પુરૂષાની છબીઓ 
ભીંતે લટકાવવી. પથારીની પાસે અથવા ધરમા જે તે સ્થળે થુકવુ નહિ 
તેમ ખાંસી આવે બળગમ નાખવો નહિ, તેમ કમાડ પાછળ નાક 
નીસકવુ નહિ. પણુ પીતળની કે લોઢાના પતરાની પીકદાની રાખીને 
તેમા થુકવુ અને તેને વખતોવખત સાક્‌ કરવી દેવતા કે દીવો રાત્રે 
અળતા રાખવા નહિ 

ધરની અ'દર ગોખલા હોય છે તેમા દીવેલના કોડીઅ। સુકવામા 
આવે છે અતે તેથી ગોખલા તેલાળા તેમ ભીતે તેલ ચોરી રહેવાથી 
ગલીચી થાય છે, માટે દીવા મુકવા ચાડા રાખવા અને તેનુ તેલ 
ટપકે નહિ તેને માટે બીજુ કોડીઉ તેના નીચે રાખવુ, તેમ તેના 
નીચેની જમીન ઉપર્‌ નાની થાળી રાખવી કે તેલ ટપકે તે તેમા પડે. 
ધાસલેટ તેલની ડખીઓનો ધુમાડો નીકળીને આખું ધર કાળુ થાય 
છે, તેમ આપણા શ્વાસમા તે ધુમાડો જાય છે તો ધુમાડો ન નીકળે 
તેવી ગોઠેવણુની ચીમતીએ ચડાવી દીવા ખાળવા. 


( ૧૩૨ ) 


આપણામાં એવો રીવાજ છે કે અનાજ ભરવા માટે ધરના 
એરડામા કોટીએ માટલા વિગેરે હોય છે તેને સ્વગ્છ કરી અનાજ 
ભરવામા આવે તો સળી ન જય, વળી અનાજની અદર રાખોડી 
પારો, રૅતી વિગેરે જરૂર પમાણુ ભેળવવા કે જેથી સળવા પામે નહિ. 

કોડીએની આસપાસ ખીજી ગલીચી ઉપનનવે તેવી ચીન્ને ન 
રાખવી અને જાળીઓ રાખવી કૈ જેથી બહારના પ્રકાશ અને હવા 
અદર આવે, તેમ આસપાસથી કચરો કહાડી તે સ્થળ સ્વશ્છ રાખવા. 
ઘ્રણા વેપારીઓની વખારોા એવી હોય છે કે અદરથી કચરો ફહાડ- 
વામા આવતો નથી અને ફાટેલા તુટેલા તાટ, કોથળા, રાખોડીના 
ઢગલા, કાકરા, ઉદરની લીંડીએ વિગેરેનો જમાવ થયે નય છે. વર્‌- 
સાદના દિવસે।મા પણુ આવો કચરો પડયો રહે છે. હવાનુ આવાગમન 
હોળુજ નથી તેથી હવા બગડી દર્ગધ ફ્રેલાય છે અને તેથી પાસે 
વરતા નીરોગી મનુષ્યોને વ્યાધિ થઇ આવે છે તેથી તેવા સ્થળા ચોખ્ખા 
રાખવા. ધરોની અદરથી અને આગણા આગળથી કચરો વિગેરે 
વાળી કહાડી નાખવા, ધરના અદરતી ભીંતો, ટેબલો, ખુરશીઓ, 
વાસણ્‌, પથારીએ અનાજની કોડીઓ, પાણીઆરા, ચુલા, પાટલા 
વિગેરેને પાણીથી ધોવા. કૈટલાક લીપીને, કોઇ સાવરણીથી વાળીને 
અને કેટલાકને રૂમાલથી ઝાપરીને સ્વચ્છ કરવા અને કચરો કહાડી 
નાખવો તથા દરેક વસ્તુ નિમેળ રાખવી ન્નેઇએ. કચરો વિગેરે પડી 
રહેવાથી તેમા જ'તુએ ભરાઇ રહે છે, તેમ સુદઘ્દમ જતુ ધરની 
અદર ઉડતા રહે છે તે આપણા શ્વાસમા નનય છે તેથી આપણે માદા 
પડીએ છીએ. વિષારી વિછી વિગેરે જ તુએ પણુ મલીન સ્થળે રહે 
અને આપણુને નુકસાન કરે. ધરે એવા જઇએ કે તેના અ'દર અજન 
વાળુ' આવવુ જ્ેઇએન અજવાળાથી મન પ્રજુલ્લિત રહે છે. જેમ 
-પાંજરાનો પોપટ જેટલો અજવાળામાં આનદ કરે છે તેટલો તેના 


( ૧૩૩) 


ઉપર કપડું ઢાંકવાથી અ'ધારાને લીધે કરતો નથી. વનસ્પતિના છેડવા 
અ'ધારામાં ઉછરી શક્તા નથી પણુ અજવાળામા ઉછરી શકે છે માટે 
“ઘરના અ'દર પુરતો પ્રકાશ આવે એવી સવડવાળુ' મકાન બાંધવું 
ન્નેધંએ. ઉનાળામાં હુવા ખાવાનાં મકાન નદી કે તળાવા ઉપર્‌ ઉંચાં 
અને યોગ સ્થળે કે રમ્ય બગીચામાં ખાંધવા અને ઉપર જણાવ્યા 
પ્રમાણે સ્વચ્છતા રાખવી ન્ેઇએ. જે ધર લીંપવા જેવા હોય તેને 
આઠ અગર પ'દર દ્વિસે છાણુ કરતાં માટી ત્રણુ ગણી વિશેષ મેળવીને 
લીંપાવવાં. છાણુની દુગૈધ માટી ચુસી લે છે અને લીંપવાથી ધરના 
ખાડા વગેરે પુરાવાથી જમીન સ્વચ્છ રહે છે. વળી ધરોને બાર માસમાં 
બે વખત ધોળાવવા જ્ેધએ એથી મલીન પરમાણુ તથા જ'તુઓને 
નાશ થાય છે અને હવા ચોખ્ખી રહેવાથી મનુષ્ય તન્દુર્સ્ત રહે છે. 





( ૧૩૪) 


ફેલાતા રોગ. 





--ડ[] છે સસરડથી થાય તે સ&જ રોગ, માતાના રકત- 
જ ૮55| વિકારથી ખાળકને થાય તે જાત સ્તાતરોગ, અક- 
છડે" સ્માત થાય તે પીઠાજતીત રોગ અને વાતાવરણુ 
દ-------4 ખમગડવાથી કે શીત ઉષ્ણુતાથી જે રોગ થાય તે પ્ર- 
ભાવજ રોગ કહેવાય છે, તેમજ વાત, પિત્ત કે કપની ઉલવણુતાથી 
થનારા વ્યાધિ દોષજ કહેવાય છે આ રોગ પૈકી હાલના સુત વિદ્ાન 
વૈદ કે ડૉડટરાગ જેની ગણુત્રી ચેપી રોગમાં કરેલી છે તેઓના પણુ 
ઉપરના રોગમા સમાવેશ થાય છે. 

સહજ રેોગ--સસર્ગેથી એટલે વારાગના વિગેરે વ્યભિચારણી 
સ્રીએના સગથી ગરમી, પ્રમેઠ આદિ ૬૪ વ્યાધિ થાય છે અને તે 
વ્યાધિ ગ્રસ્ત કાતો મરી કય છે કે ઔષધથી સુધરે તો શરીર નિબળ 
થઈ નય છે, તેમ તે રોગ મટયા પછી પણુ શરીરના રક્ત વગેરે 
અગડૅલા રહે છે. તેવા મનુષ્યોને સ સાર સુખથી તેમની સ્ત્રીઓને જે 
ગભ રહે છે તેને પિતાની કે માતાની અવિચારી ભુલના પરિણામથી 
બચ્ચુ ગરમીવાળુ જન્મે છે અને નિર્બળ તથા રૉગી રહે છે. 

સિવાય ધણાખરા મનુષ્યોના લસ થયેલાં નથી હોતા કે 





તન જ 
યી ર્‌ે [| શી વૈદકશાસ્ત્રમા વ્યાધિ થવાના ચાદ કારણુ બતાવ્યાં 
કર | ૦ 

ી 





કે બાળન 
લગ્નમા જે ર ડાયેલ વર્ગ છે તે પુખ્ત ઉમરે પહોચ્યા પછી આવા અનિટ 
છદમા પ્રસાઇ તે દર્દતા ભોગી થઇ ૬ ખી થાય છે આ વ્યાધિને 
અટઢકાવ કરત્રા નામદાર સરકારે અતે પ્રનએ પ્લ્ાજ લેવા જઇએ 
એટલે વારાગનાએ વિગેરેના ધ ધાતો અટકાવ કરવો, તેમજ તેમને 
ગરમી છે કે નહિ તે તપાસ થવા દવાખાનામાં મોકલવી. તેઓ 


( ૧૩૫) 


પોતાતી હાજરી દવાખાનાંમા હમેશ આપે અને જે ગરમી રહીત 
હાય તેને સટીરીકેટ આપવામાં આવે તો આ વ્યાધિનુ' મળ જાય. 
વળી ખાળ વિધવાઓનાં ફરી લગ્ત થવા જેઇએ અને જેતા લગ્ત 
થએલા નથી શેવા પુરૂષ વગના પણુ લગ્ત થવા જઇએ. સતીન 
એના દુર્ધૈટ રિવાજેવી ઘણીખરી સ્ત્રીઓ અતે પુરૂષો જેડા વગરના 
હોય છે તેથી ૬રાચરણુમા વળે છે, તેથી તેમને ગરમી, પ્રદર ને પ્રમેડ 
જેવા કુર્‌ દરદ્ોમા #સાવવુ પડે છે 

ક્ષય અને કુણ--સ્રી અગર પુરૂષ જેખએતે હ્ય કે કૂક જેવા 
દદ હોય, તે મનૃષ્યોતુ શરીર નબળી હાવતનુ હોય તેઓના લસ 
થવા નેઇએ નહિ. કાર્ણુ આ નાધિ વારસામાં મળે છે. તેઓતા બ- 
ચ્ચાઓ રોગી જન્મે છે અને ડુંકી સુદતમા મરી જાય છે. 

જાત ર્ત રેગ--ધણીખરી સ્ત્રીઓ ગલે હોવા છતા મીથ્યા 
આહાર, ઠીકરાં વગેરે ખાય છે અને તેથી જન્મેલા બાળકના શરીર 
ઉપર્‌ ફ્‌લીગશ।]ા નીકળે છે કે ચાદીઓ પડે છે જેને રતવા કહે છે 
તેથી સગર્માં સ્રીએ રક્ત બગાડનાર કોઇ પણુ વસ્તુનો ઉપવ્રોમ ન 
કરવો. દસ્તની કબજઆત રહેતી હોય તો મહિને માસે વિલાયતી 
મીઠા જેવી હુલકી વસ્તુતો રૅચ લેઈ લેવો, એથી રક્ત શુદ રહે અને 
ગરમીના ઉપદ્રવ થાય નહિ. 

શીળી; ઓરી ને અછખબડા--સ્રીને હમેલ હોય ત્યારે માતાના 
રક્તવી ગર્ભનું પોષણુ થાય છે તેવી ખ્રીતુ દસ્તાન આવતું બ'ધ 
થઈ જય છે એટલે રક્તની ખોટી ગરમી બહાર નીકળી શકતી નવી 
અને જે રક્તથી ગભનુ પોષશુ થાય છે તે રક્તમા તે હેય છે અને 
તે રક્તથી પોષણુ થતા ગર્ભેમા તે પ્રવેશ કરે છે અતે ગભૈના શરી- 
રના અતગૈત રહે છે. બચ્ચુ અવતર્યા પી તેતી ખાળવયમા આ 
ગરમી દેખાવ દે છે જેતે ઓરી, અછકમડા કે શીળી કહે છે. આ 


( ૧૩૬ ) 


રોગતુ' મૂળ તેની માતાના રક્તમાં હોય છે. આ વ્યાધિ કોઈ એકાદ 
બગ્ચાને નીકળ્યો હોય તેના સ સર્ડથી સવત્ર ઠેંકાણે ફેલાય છે. આ 
વ્યાધિતો અટકાવ કરવા યુરોપ નીવાસી ગૃહસ્થ ડૉકટર જેનરે વાછ- 
રડાના ચેપથી શીળી ટાંકવાની શોધ કરી અને તેતો ઉપયોગ દીક 
જણાયાથી સવેત્ર તે રીત પ્રચલીત થઈ છે, તેથી ઉપરના દર્દોમાંથી 
અચ્ચાઓનોા બચાવ થવા પામ્યો છે. શીળો ટાકવાથી બચ્ચાના રક્તની 
ખોટી ગરમીનુ' શેષણુ થાય છે અને તે ખરાબ વિષતો નાશ થવાથી 
પછી ધણુ કરી તે વ્યાધિ ઉદભવતા નથી. 

શીતળાના વ્યાધિતો જ્યારે બચ્ચામા પ્રચાર હોય ત્યારે નીરોગી 
બચ્ચાઓને તેમની પાસે લેઈ જવા નહિ. ધરના માણુસે। સિત્રાય 
ખીશ્ન કોઇએ તે ધરમા જવુ' નહિ, કારણુ તે રોગ ફેલાય છે, તંમજ 
બચ્ચાની સારવાર કરનારે તેતે ખાણું ખવરાવી કે તેને અડીને પોતાના 
હાથ ધરતી વસ્તુખોને અડકાડવા નહિ એટલે ધરના પાણીઆરૅે કે 
રસેોઇઇએ અડવુ નહિ. જપ્તી વસ્તુઓ ખીન પાસેથી માગી લેવી. 
આમ પુરતો બ દોબસ્ત રાખવાથી શીતળાને। ફેલાવો થવા પામતો નથી. 

કાળ પ્રભાવજ ર્‌ગ--ચોમાસાતી હવા ખગડવાથી થતો 
મેલેરીઆ માણુસ નનતને બહુ નુકશાન કરૅ છે. મેલેરીઆની હવા શરૂ 
થાય કૈ પોતાને દસ્ત સાફ આવે છે કે નહિ તેતી તપાસ રાખવી. 
મકી સાક્‌ ન ઉતરે તો હલકે રૅચ લેવો અથવા સવારમા બખે ગ્રેન 
ડિવનાધનિ લેતા રહેવુ . પોતાને પાચન થાય તેવે! હલકો ખોરાક લેવે 
એથી મેલેરીઆથી બચાવ થાય છે. ટાઇફાઈડે અને ટાઈટસ જવરેને 
મારે વિદ્દાન્‌ વર્ડા તેની ઉત્પત્તિ મળ અને ગલીચીમાથી થતી માને 
છે માટે તેવા રોગીના મળમૃત્ર ગામથી દર રૈતી ભેળવીને નાખી 
દેવા જેઇગ. આ જ્વર જ્યાં જ્યાં ચાલતો હોય તે સ્થળે તેના 
અટકાવવાના ચાંપતા ઇલાજ લેવા જ્નેઇ્એ. 


( ૧૩૭) 


ઉટાઢીએ--આ દદ બચ્ચાંઓતે થાય છે અને તે સવૈત્ર ફેલાવા 
પામે છે. ખચ્ચુ' અશક્ત અને ઉદાશીન થઈ નય છે, કટલાંક બચ્ચાં- 
આના પ્રાણુતી હાની થાય છે. આ વ્યાધિ પણુ ચેપી રોગમાં ગણાય 
છે માટે તેનાં બળગમ અને ઓકેલાને બાળી નાખવું કે ધુળ મેળવી 
ગામ બહાર નાખી દેવુ, વળી તેને ખીન બગશ્ચાએના ભેગુ રમવા 
દવુ નહિ તેમ તેતુ એ ડું બીન ખચ્ચાંઓઆને ખવરાવવું નહિ વિગેરે 
ચાગ્ય ગોઠવણો રાખવાથી અને દવા કરવાથી તે રોગ નણ થાય છે. 

કેલેરા--બીજ ત્રડતુઓ કરતા પ્રાવર્ષમાં વિશેષ થાય છે. આ 
વ્યાધિ વાતાવરણુ બગડવાથી પાચનક્રિયાઆ બગડી જઈ એકાએક 
થાય છે અને જલદીથી સવૈત્ર ફેલાઇને મનુષ્યનો નાશ કરૅ છે. આની 
ઉત્પત્તિના આધાર પ્રાચીન વૈદકવેત્તા અજણુમાથી માને છે. હાલના 
વિદ્દાન જ'તુવિકારથી માને છે. કોલેરાવાળાનો ઝાડે અને ઉલટી 
રતી ભેળવી ગામથી ૬૨ નાખવા અથવા ખાળી દેવાં, ધણાજણુના 
પરીચય એછે કરવો, તેતી સારવાર કરનારે પોતાના હાથ ધોયા 
શિવાય મોમાં ધાલવા નહિ. આ રૅગ ચાલતો હોય ત્યારે જલદી 
પચે તેવો ખોરાક લેવો, જુલાખ લેવો નહિ. ગરમ કપડા પહેરી 
રાખવા. રોગ ચાલતો હૈય ત્યા જવુ નહિ. એમ નિયમિત વર્તન 
રાખવાથી આ વ્યાધિમાથી બચાવ થાય છે. 

ડુ'ટીયુ”--આ રોગ પણુ વાતાવરણુ બગડવાથી થાય છે. આ 
રગે પ્રથમ ચાળીતત વર્ષ ઉપર્‌ દેખાવ આપ્યો હતો તે પાછે સ'વત 
૧૯૬૯ ની સાલમા દેખાયો. આ વ્યાધિથી મનુષ્ય પ્રાણીનુ' કઈ 
અહીત થતું નથી. તો પણુ તે પીડા આપે છે તેથી તે ચાલતો હોય 
ત્યારે પાચનક્રિયાને માફક આવે તેટલો ખોરાક લેવો, સ્વચ્છ અને 
સુગધી કપડાં પહેરવા. એક ગ્રેન ડિવનાઈઇન અને ખે ગ્રેન લીંખુના 
રસમા તેયાર કરેલી સૃવેપુરી પ્રવાળ સવારમાં લેતા રહેવુ અને દસ્ત 
સાક્‌ રહે તેમ કરવું. 


( ૧૩૮) 


થ'થીક સ'ન્નિપાત--તેને મરક અથવા પ્ક્ષેગ કહે છે. આ 
વ્યાધિ શરૂ થાય ત્યાથી સવૈત્ર ફેલાય છે તેથી ધર સ્વચ્છ રાખવાં. 
ધરનુ તળીયુ ભેજવાળું અને જ્યા ગદ હોય ત્યા કોરી માટી આવે 
ત્યા સુધી ખોદી નાખી દેવી અતે સારી જગ્યાની ક્રોરી માટી લાવી 
પુર્વી, તેમજ ધર બહારથી અને અદરથી ચુનાથી ધોળાવવુ. બારણુ 
ખારીઓ ચોખી હવા અતે અજવાળુ આવવા બતે તેટલા ઉઘાડાં 
રાખવા સુવાના મકાનમા કેઈ ટાગેલી વસ્તુ ન રાખવી તેમ કોઈ 
પ્રકારની ગલીચી ન રાખવી, કારણુ ખહારથી માખીઓ જ તુઓ 
લાવી ત્યા સુકે છે તે આપણા શ્વાસમા જઈ આપણને દર્દ થવાનો 
સભવ રહે છે નનજરૂ ધર પાસે હોય તો દરરોજ ખે વખત સાક્‌ 
કરાવવો અને ધરમા હમેશ લોખાન વિગેરેતો ધુપ કરવો ખીછાના 
તડકે તષાવી રાખવા મહેશ્લા દીઠે ગધક અને લીબડાના પાનની 
ધુમાઠી ફરવી અને પ્શેગ દેખાવ આપે કે તુરત ગામ છોડી વગડાતી 
ક્રારી હવાવાળા સ્થળે જઈ રહેવુ 

મરકીવાળા સ્થળેથી આવેલા માણુસે ગરમ પાણીથી નાહી 
લુગડા બદલવા અતે પોતાના તમામ કપડા રસકપુરતા પાણીમાં ખોળી 
ઉકાળવા. પ્લેગ બ ધ થયા પછી ગામમા આવતા પહેલા ધરતો કચરો 
કહાડી લોબાન વગેરેતી ધુણી કરી વાસ પુરવો, મરકી ચાલતી હોય 
હારે હલકો અને પચી શકે તેવો ખોરાક લેવો* વિશેષ શાક ભાજી 
ખાવી નહિ, ઉધાડા પગે કેરવુ નહિ, દુધ વિગેરે ગરમ કરી ઉપયોગમા 
લેવા, રાસ્રે નનગવુ નહિ, ઠ ડુ વાસી ખાવુ નહિ. વિગેરે નિયમ રાખી 
વતેવુ. કિવનાધ્ન ખે ગ્રેન અને સોડા બાયકાબ પાચ ગ્રેન લેતા રહેવુ. 

અતિસાર અને ભરૅડો--આ વ્યાધિ પણુ વાતાવરણુ બગ* 
ડવાથી અને માણુસની જઠરાનિ મદ પડવાથી થાય છે તેથી તેનુ 
ચોગ્ય એઓમડ કગવુ અને તે રોગ થાલતો હોય ત્યારે ખોરાક તદન 


( ૧૩૪) 


હલકો લેવો, ઠૅં'ડા પાણીએ નહાવુ નહિં, ગરમ કપડાં પહેરવાં, અને 
ભેજવાળા મકાનમાં રહેવુ નહિ. 

રાષજ રેોગ--વાત, પિત્ત અને કફ, આ ત્રણુ દોષને દેશી 
વૈદકશાસ્ત્ર શરીરમા ગણે છે તેઓમાં શરીરને પોષણુ આપનાર કક્‌ 
છે, શોષણુ કરનાર પિત્ત છે અને વાયુ શરીરના સર્વ અવયવોની નિય- 
મિત ગતિ ચલાવતાર છે. આ દોષો જ્યારે સમાવસ્થામા હોય ત્યારે 
શરીર નિરોગી રહૈ છે, તેમની વિકૃતિ થાય એટલે જેવા કારણુથી 
વિકૃતિ થઈ હોય તેવા તેના પરિણામરૂપ રોગો દોષાોના બગડવાથી 
થાય છે, માટે પાચનશક્તિ અતુસાર છલકે ખોરાક લેવો, પિત્ત વધે 
તો જમણે પડખે છાતીના પાસળાંની નીચે કલે'નમાં દુખાવો થાય 
છે, અને કફ બગડે તો ફેફસામાં ક#(નો જમાવ થાય છે, અથવા 
સાધાએ શિથિલ થઈ શરીર અશક્ત થતું “નય છે તેમ કફથી શરીર 
ભારે થઈ ન્નય છે અને પાચનક્રિયા મદ પડે છે. વાયુ વિકારી થવાથી 
રારીરના નિયમિત વ્યાપારોનો બાધક થાય છે. આ સર્વ સાધારણુ 
ચિન્ડ કલ્યા છે. દોષતી વિક્રિયા ન થાય તેમ ખોરાક લેવો. અતિ 
પિત્તકર, અતિ કક્કર કે વાયુકર પદાથે ન ખાતા ત્રગે દોષ સમાન 
સ્થિતિમાં રહે એવો આહાર લેવે।. 

પીડાજનીત રોગ--પાણીમા ડુબવુ, ઝાડ, મકાન કે ટેકરા 
અથવા ખાડા ઉત્યાદિ સ્થળે પડી જવુ, બળવુ વિગેરેને અકસ્માતમાં 
ગણી શકાય છે. 

ડુબલુ'--મતુષ્ય જ્યારે પાણીમા ડુખે છે ત્યારે વાયુ ફેક્સામાં 
પેશી શક્તો નથી અતે તેથી ગભરાઈ જઈ માણુસ તુરત મરણુ 
પામે છે. ડુખેલુ માણુસ તદન મરી ગયુ હોય નહિ તો જીવી શકે 
છે. ઉપાય--તેનુ મ્હોડુ અને નાક ચોખાં કરવા. મ્હાડુ ઉધા્ડી આસ્તેથી 
જીભને અદરથી આગળ ખે'ચવી, કપડા તગ હેય તો ઢીલા કરવાં, 
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શ્રીતુ સુવારી માથુ તથા ખભા ઓશીકા ઉપર સુકી ઉંચા કરતા. તેના 
અન્તે હાથને કેણીના ઉપલા ભાગથી પકડી તેના માથા સુધી ઉંચા 
કરવા, બે સેક ડ તેમ રાખી પાછા નીચા કરવા, અને છાતીના પડખે 
કાંધકે જનેરથી ચાપવુ, એક મીનીટમાં પ'દરવાર એ પ્રમાણું કલાક લગી 
અથવા જરૂર જણાય ત્યા સુધી કરવુ. તેથી ધણું કરી શ્રાસોચ્છીસની 
ક્રિયા ચાલે છે. પછી તેના અગ પર્‌ ગરમ કપડાં પહેરાવવા અથવા 
લપેટી શરીર હાથ વતે ધસી લોહી ધરતું કરવુ'. રારીરમાં ગરમી 
લાવવા મારે ગરમ પાશ્ીથી શેકવુ અથવા અનુભવી વૈદ કે ડૉડટરની 
સલાહ લેવી. 

ધા--ધા ધણા નાના હોય તો તે ઉપરનુ લોહી કહાડી નાખ્યા 
વગર પાટો બાધવો અથવા પાનખાજરીઉ ભરી કે કરોળીઆના 
પડ ચોટાડી પાટો બાધવો. ધા ઉપર કચરા, રજ કે મેલ ભરાયો 
હોય તો તે ઉપર કોકર્વયણા પાણીની ધાર કરવી. ધીરે ધીરે પાણી 
ઘા ઉપરથી વહી જય એમ કરવુ. ધા પર એવે સારે પાટો લપેટવે 
જુ તેમા માખી ઇંડા મુકી શકે નહિ. જખમ થએલા અવયવની ઉપલી 
આજુ કપડાની પટીનો બધ બાધવો, અતે તે ઉંચો રાખવાથી 
તેમાથી લોહી વહેતું અટકશે. કે 

૧3તસાવ--માર વાગવાથી થએલા ધામાથી રક્તસ્રાવ થતો 
હોય તો દડા પાણીની ધાર કરવાથી બધ થશે. 

લચક--જેને કરમોડ કહે છે એ મટાડવાતો મુખ્ય ઉપાય 
“વિસામો છે. મચકાયલા ભાગ ઉપર કપડુ વીંટાળી તે ઉપર સહેવાય 
તેવા ગરમ પાણીની ધાર કરવાથી ઠીક રહે છે. કેટલાક વખત લગી 
તે સાધો નખળા રહે છે માટે તેની સભાળ રાખીને વતેવુ. 

સાંધાતુ' ઉતરી જવુ'--કાઈ અસ્થિ પોતાની જગ્યા પરથી 
“ખસી નય ત્યારે તે ઉતરી ગયુ કહેવાય છે. એમ થવાથી હલનચલન 
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શક્તિ નાશ થાય છે. સૌંધાનો દેખાવ બદલાઈ જય છે તેવા આન્‍જન- 
રીને તુરત ડૉડટર પાસે લેઈ જવો. 

અસ્થિ ભ'જન--કેોઈ અવયવતુ' અસ્થિ ભાગે છે ત્યારે 
તેના રૂપમાં ફેરફાર થાય છે તેમ ભાગેલા અસ્થિના છેડાઓને હાથ 
લાગવાથી એક એકતા નડે ધસાય છે એમ થાય ત્યારે ઠાડમુ” 
ભાગ્યુ' જાણી ધટતે। ઉપાય કરવે, 

ગળામાં કે? વસ્ળુનુ' અટ્ડલબુ*--કોધ્તાર પૈસો, ગોળી, 
ફાકરી કે ખીયા જેવો પદાથુ ખોરાક માર્ગે નહિ જતા વાયુ નળીમાં 
દાખલ થાય છે તેથી હાથની આંગળીથી નીકળે તો કહાયવુ', અગર 
ઉલટી કરાવવી કે છીકની દવાનો ઉપયોગ કરવા તેથી ન નીકળે તો 
ડૌંડટરની પાસે જવુ . ખેદરકાર રહેવાથી વખતે ભારે તુકસાન થાય છે. 

દાઝલુ':--સહેજસાજ બળવામાં આવે તો તેલ અને કળીચુનાનુ 
નીતર્યું પાણી ચોપડગુ. શરી? વધારે ખળ્યુ' હોય તો ડૉૌડટર કે વૈદની 
સલાહ પ્રમાણે વતેવુ. 
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વ્યસને।. 


વ્યતત: યાકત, 


તેનો જનસમાજમા ત્રણુ પ્રકારે ઉપયોગ થાય છે. 
કાકરી ડકસુખો અતે ચ ડલરૂપે ખાવામા, પવાહીરૂપે 
પીવામા, અને ચલમમા તાણુવશિા તેમજ બચ્ચા 
એને તેમની માતાઓ ખાળા ગોળીએ મા અડીણુ 
નાખી ખવરાવે છે, તેમજ કેટલાક લેકે અફ્ીણુનુ સત્વ ખાવા માડયા 
છે અને કેટલાક તેની પીચકારી ત્વચામા લે છે. અષ્દીણુ શરીરની 
તદુરસ્તી બગાડનાર વસ્તુ છે તેમ ઔઓષધરૂપે અમૂલ્ય ગુણુ આપનાર 
પણુ ગણાય છે અને તેથી ઝાડે કે ખાસીના દર્દવાળાતે અષ્‌ીણુનુ 
બધાણુ પડી નય છે, તેમ ગરાસીઆ, પાટીદાર વિગેરે કોમોમાં તો 
તેના બધાણી થાય છે રાવણા તથા મડળીએઓમા અવશય અફ- 
ણુનો કસુખો કહાડવાજ જેઇએ, મરણુ થયા પાછળ રાવણે આવે 
તેમતે અ[ીણુતુ પુમડુ પાવુજ ભ્નેઇએ, જે તેમ ન કરવામા આવે 
તે! ખાલાવનારની હાસી થાય છે. આવા કરીવાજેને લીધે અફટીણુના 
બધાણી વધી પડયા છે. અને અડીણુ જેવી કડવી વસ્તુને સાકર 
સમાન માની તેતો ઉપયોગ કરે છે તેથી મગજના સાનત તુઓ 
અગડી સ્મરણુશક્તિનો નાશ થાય છે, શરીર્‌ સુસ્ત અને આળસુ બને 
છે, પાચનક્રિયા બગડી નાય છે, દસ્તતી કબજીઆત રહે છે અને 
ક્રુધા લાગતી નથી, શરીર અશક્ત અને જીકું' પડી “ય છે, ગાલ 
ઉપર્‌ ખાડા પડૅ છે, આખો ઉંડી ઉતરી નનય છે છતાં પણુ તે છ'૬* 
માંથી મુક્ત થવાતું નથી અને શરીરતી ખરાખી થાય છે તથા 
આયુષ ક્ષીણુ થાય છે. 
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અષીણુ ખાનારતે પ્રથમ હુશીઆરી જણાય છે, પણુ પાછળથી 
સુસ્તી આવી બગાસા આવે છે. કેટલાક બધાણી એવા હોય છે કે 
તેમને દેખતા કોઈ ખગાસુ ખાય તોપણુ તેમનુ અફીણુ ઉતરી નય 
છે તેથી ફરી લેવુ પડે છે ચીતમા દર્‌ વષૅ અહિથી અષણુ જતું 
હતું, પણુ હાલ ત્યાના સત્તાધિકારીએ અદદીણુ ખાવાની મતાઈ ફરી 
છે તેથી લેકે તે વ્યસતમાથી મુક્ત થયા છે. અષ્રીણુનુ વ્યસન શરી- 
રને નુકસાન કરતા હોવા છતા તેનો ઉપયોગ વધી પડયો છે, માટે 
તેને છોટી દેવા ડૉકટર કે વૈદતી દવા લેઇ શરીર સુધારવુ' એટલ્ષે તે 
જીટી જય છે અને જે માણુમ તેતા વ્યસની નથી તેવાએ તેનો 
ઉપયોગ ન કરવો એજ લાભદાયક છે. 

ગાજે અને ભાગ--કળીને ગાજો અતે પાદડાને ભાગ કડે 
છે. ભાગ ઉતાળાના દિવસમા વિશેષ કરી પીવાય છે અને એમ માન- 
વામા આવે છે કે તેથી ઠંડક રહે છે તેમ ભ્રખ લાગે છે અતે વધારે 
ખવાય છે તેથી પેટ તડામાર થઈ ન્નય છે. ગાશે ચલમમાં ભરી 
પીવાય છે, તેનો ઉપયોગ કરવાથી પ્રથમ આન દ ઉત્પન્ન થાય છે, જીવ 
ખુશ રહે છે પણુ પાછળથી નિદ્રા, ધેત અને ઝોકા આવે છે તે વેન 
તથા નિદ્રા લાવવાની અસરમા અષ્ટીણુને મળતા છે અને ક્ષુધા લગા- 
ડવામા દારૂને મળતા છે, ભાગ, ગાશ્ને, અને માજમ એકજ ઝાડનાં 
એકજ પ્રકારના ઝેર છે. તેનો ઉપયોગ કરનારની આખો લાલચોળ 
થાય છે તેમ ચહેરો લાલ થાય છે, લેતાર ગાડાની માકક બકે છે 
અને છેવટે નિદ્રા આવે છે. કોઇવાર ગાડપણુ કરે છે, ગાળો દે છે 
અને વખતે મારવા પણુદોડૅ છે. વખતે નગ્ન થઇ ફરે કે ભાન વગર 
સુધ રહે છે અને કોઇને કેટલાક દિવસ ધેલછા રહે છે કે હ મેશને 
માટે દીવાના થઈ ન્નય છે. 

તમાકુ--તમાકનો ઉપયોગ વધતો ચાલ્યો છે, નાનાં અને 
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મોટાં સવેં તેની ખનાવટોનેો ઉપયોગ કરે છે. આ્રીઓમા તે સુંઘાય 
છે. પુરૂષ વગે કોઇ ચલમમાં દમ લગાવે છે, કઇ હોકામાં પીએ છે, 
જ્રાઈ સીગરેટ કે બીડીએ પીએ છે, કોઇ ચુતો મેળવી ચાવે છે, કોઇ 
પાનમાં ખાય છે. મડળીઓ, મીજલસ કે મિત્ર મ ડળી વિગેરેમા તમાકુની 
બીડીઓ, હોકા કે છીંકણીથી સન્‍માન થાય છે. હરકોધ રીતે જન- 
સમાજ આ વ્યસતના બહોળા પ્રમાણુમા ફસાઇ છે. તમાકેતો ઉપ- 
યથોગ કરતા નથી તેમના પીવા કે ખાવામા આવે તો! ચફર્‌ આવે છે, 
ઉલટી થાય છે અતે જવ ડહોળાય છે. 

તમાકુના ઉપયોગધી પ્રથમ હુશીઆરી આવે પણુ પાછળથી 
સુસ્તી આવે છે, મગજની સમાનશક્તિ ક્ષીણુ થાય છે, હદયના રોગ 
થાય છે અથવા કેટલીક વખત વિશેષ પીવાથી હદય બધ પડે છે, 
આખના વ્યાધિ થઇ આવે છે, મ્હોડાના અવાળુ બગડી તેમાથી રક્ત 
જય છે, રક્તાદિ ધાતુએ પાતળી પડી ન્ય છે, શરીર સુસ્ત ખને 
છે, છોકરાને તેમના વાલીઓ લાડમાં તમાયું પીતા શીખવે છે અને 
તેથી બચ્ચાં વ્યસનમા ક્સાય છે. કેટલાક વ્યસતીએઓ લલચાવી કાયદા 
ખતાવી ખીજનને પીતા શીખવે છે તેમ કેટલાક શેોખતે લેઇ તમાકે 
પીવાના છદમા દ્સાય છે તો કૌઈ નવરાશના ટાઇમ ગાળવા ક્ર 
ધધામા વિસામા ખાતર તમાકુ પીએ છે તમાકુના ઉપયોગથી ફેદ્સા, 
મગજ અને હદયના રોગ થાય છે, તેનો વ્યસની તે દર્દોથી પીડાય છે. 


દારૂ--દારૂની દેશી અને વિલાયતી ખનાવટોા વિવિધ પદાર્થો 
માથી ઉચા અને નીચા પ્રકારની ખને છે અને તેના અદર્‌ વિવિધ 
પ્રકારના પદાથેના ભેળ પણુ થાય છે. જેમ જેમ સમયતુ પરીવર્તન 
થાય છે તેમ તેમ દારૂનો ઉપયોગ વધતો જય છે. મોટા શહેર કે 
ગામડામા તેના પીઠાં સ્થપાયા છે. તેના પજમા ઉંચ અને નીચ 
વના જનસમાજનો ધણાખરોા ભાગ ક્સાયો છે. દારૂતો ચુણુ જ્નેતાં 
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તે નિરૂપયોગી ચીજ છે. તેને નહિ વાપરવા ધણા ડકટરા અને 
વ્રિદ્દાતાોનો અભિષરાય હોવા છતા પીનારતી સખ્યા વધતી જય છે 
અને પૈસાનું નાહક પાણી કરીને શરીરને નુકસાનમાં નાખે છે. 

દારૂ પીવાથી નીતિનો ભગ થાય છે, શરીર ખગડેૅ છે, સદ્‌- 
મનુષ્યોમાં નિદા થાય છે અને પીનારતનુ' અકલ્યાણુ થાય છે એમ 
સર્વ ધર્મશાસ્રાતુ કહેવુ છે. દારૂ પીવાથી જદગી ઢુકી થાય છે, 
માણુસ ખુદ્ધિશન્મ થાય છે, અને વખતે વધારે પીવામા આવે તો 
રસ્તામા પડૅ છે અને કઇ વાગવાથી જખમી પણુ થાન છે. દાર 
પીવાથી પ્રથમ નાડી જલદ ચાલી શરીરમા ગરમાવો અતે હોશી- 
આરી આવે છે પણુ થોડા વખતમા નાડી નરમ પડી ગરમી ઓછી 
થઈ હોશીઆરી જતી રહે છે. દારૂ પીધા પછી પેટમા અસ્નિ થઇ 
ભુખ લાગ્યા જેવુ થાય છે તે ખાસ ક્ષુધા નહિ પણુ ભૂત આપનારી 
ભૂખ છે. દારૂ પીવાથી લોહી તપી આવે છે, હોજરીનો વર્‌મ થાય છે 
અને ક્ષુધા મદ પડી નય છે એટલે જઠરરસમાં વિરોધ પડે છે. દારૂ 
પીધાથી શરીરમા ચેતન આવે છે, પણુ નિશે ઉતર્યા પછી શરીર 
અચેતન, ખળહીન અને તેજહીન થાય છે, તેના શરીરના સ્નાયુઓ 
કમભજેર થાય છે અને શરીરની ગરમી ધટી નય છે. દાર્‌ પીનારનુ 
કલેજુ કુલી આવે છે અને તે પાછળથી સ'કચાધને નાનુ થઈ નય 
છે. કોઈ વાર કલેન્નનો વર્મ થાય છેતે પાકે છે અથવા ગડ થઇને 
જટે છે. ધણાખરા દારૂ પીનારાઓને કલેન્નનો નાધિ થાય છે, તેથી 
અનાજ પચતું નથી, ઉલટી થાય છે, તેમ ઉલટી સાથે કોઇ, વાર 
લોહી પણુ પડે છે અને જળ દરનો વ્યાધિ થાય છે. તેમ ઝાડો, મરડે 
અને સોન્ન પણુ થઈ આવે છે, બરલ, પાડું, મૂત્રપિ ડતો વરમ, ફૂશતા, 
ક્ષય અને મગજને ખીગાડ પણુ થાય છે. દારૂ પીધાથી ચહેરો અને 
આખ લાલ થઇ આવે છે તે લોહીના ભરાવાથી થાય છે તેમ લોહીને 
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ભરાવો મગજપર પણુ થાય છે તેથી ખુદ્ધિમાં ધટાડો થાય છે, વિચાર- 
શક્તિ મદ પડે છે, દારૂપીનારની જીભ ખોલતાં અટકે છે, ચાલવામાં 
લડથડીઆં ખાય છે, ખોલવામાં ગફલત કરે છે, ગાળા ભાડે છે, 
મારવા દોડે છે, પડે છે તેથી શરીરને તુકશાન થાય છે, વિશેષ દારૂ 
પીનાર ખેશુદ્દ થઇ કેટલાક કલાકે શુદ્ધિમાં આવે છે કે મરી પણુ ન્નય 
છે. આવુ અનીટ પરિણામ આપનારી કેષ્દી વસ્તુના ઉપયોગ ન થાય 
તે। શરીર અને મનની ઉન્નતિ રહે તેમ પૈસાની ખરાખી થાય નહિ. 


કેટલાક માણુસો। ધ તુરાના બી, કોકેન અને શ ખીએ પણુ ખાય 
છે તેએ હાથે કરીને શરીરની ખરાખી કરે છે. 
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જ્ઞાતિવરા. 





ડળી, સાતિ કે ચોરાસી જ્યારે કરવામાં આવે છે 
થું ત્યારે પાંચ પચીસયી તે હજરો માણુસો સુધી જમ- 
(ગ નારા હોય છે, જમણું ગામમા કે ગામ બહાર કર- 
ય વામાં આવે છે. મોટો જમણુવાર હોય ત ખેસવાની 
૦-55 ક/ગ્યાના પણુ બરોબર બ દોબસ્ત હોતો નથી. વળી 
દ મોઢા જ*થામાં બનાવેલી હોવાથી તેની સ્વચ્છતા ઉપર પણુ 
લક્ષ અપાતું નથી, તેમ રસોઇ કરવાનાં વાસણા પણુ બરાખર સાફ્‌ 
હોતાં નથી, વખતે કલા!ઇ# વગરનાં હોવાથી તે વાસણુનો કાટ ખોરા- 
કમાં મળે છે. 
કેટલાક જમણુવારમા ધીના પ્રમાણુમા નનેઇએ તે કરતાં આટો 
દોહો નાખે છે, વળી કેટલાક એમ સમજે છે કે જમણુમા ગાળ કે ખાડ 
રદોઢી નાખીએ તો વપરાય ઓછુ. તેમજ શીઆળા જેવા દિવસોમાં 
શીખ'ડનાં જમણુ થાય છે તો ઉનાળામાં ગોળના અને મસાલેદાર 
જમણુ થાય તે અને ચોમાસામાં પણુ ભારે જમણુ થાય છે તેથી 
તે પાચન થતું નથી, અને વાસણુ।ના કાઢ વગેરે ભળવાથી તથા 
રસોઇ અયોગ્ય હોવાથી ઝાડા અને ઉલટી થઈ આવે છે. ડવચિત 
આવાં જમણુવારૉમાંથી કોલેરા ફાટી નીકળે છે તેમ ખીન્ન પણુ રોગ 
થઇ આવે છે. જમણુવારનાં વાસણુ નદી કે તળાવમાં ધોવામાં આવે 
છે તેથી તે પાણી બગડે છે. વળી જમમ્ુવારના સ્થળે એ'ઠવાડવાળાં 
પત્રાળાં વગેરે પડી રહેવાથી ગ'ધાઇ ઉઠી હવામાં બગાડો થઈ માણુ- 
સની ત'દુરસ્તી બગડે છે. 


ઘાના 8:5:2:59022:2240%:22:5:55:38 





( ૧૪૮) 


૦0 9 
દામાધપણુ . 
ખાજી, ગોકુળ, મથુરા, રામેશ્વર, હરીદાર, કાશી 
વિગેરે સ્થળે યાત્રાળુએના મેળા ભરાય છે, અને ત્યા 
ધણા માણસોનો જમાવ થવાથી હવામા બગાડૅ થ- 
વાથી માણસની ત ૬રસ્તી ખગડી આવે છે અને તેથી 
કોલેરા થાય છે અને મરણુ નીપજે છે તેવા સ્થળે 
તેઓ મરણુ પામવાથી મોક્ષે ગયા એમ માને છે, અને કેઢલાક બીમારી 
લઇ ઘેર પાછા પૂરે છે, તેમાથી કેટલાક સાન્ન થાય છે અને કેટલાક 
મરણુ પણુ પામે છે. આતુ મુખ્ષ્ર કારણુ ન્નેઇશુ તો યાત્રાના સ્થળો 
તંદુરસ્તી બગાડનાર છે એમ જનસમુદાય કેખુલ કરરોજ, કેટલાક 
માણુસો જીદગીને। છેલ્લો ભાગ ગુન્નર્વા ત્યા નય છે. ગમે તેવી ઠંડી 
હોય તોપણુ હરવખત ઠડા પાણીથી સ્નાન કરે છે, નદી કે તળાવે 
સ્નાન કરી ભીને કપડે સરાવવા ખેસે છે તેમ અડધુ શરીર પાણીમા 
રાખી કેટલાક કલાક પર્યત સરાવવા ખેસે છે તથા પૂન્ન કરવા માટે 
પણુ ખેસે છે તેથી શરીરે શરદી થવાથી જ4ર ચઢી આવે છે. ઉપવાસ, 
એકાસણુ તેમ ખાવાનુ વહેલુ મોડુ થાય કે ઠંડુ પણુ અનાજ ખાવુ 
પડે અને વખતે ભૂખ પણુ વેઠવી પડે છે. નાલ્યા સિવાય ખવાય 
નહિ, સરાવવાનુ' હોય તે દિવસે ભુખ્યા રહેવુ પડે અને ઉતારાના 
સ્થળે રાધવાની સવડ હોય નહિ કે રેલવેતો વખત અનતુરૂળ હોય 
નહિ. એવા ધણાં કારણુને લીધે ખાવાનો ટાઈમ સચવાતો નથી. પાસે 
ઠંડું અને સુકુ ભાતુ હોય તે પર નિર્વાહ કરવા પડૅ છે. તે બરાબર 
પચતુ નથી એટલે અજજીણું થાય છે તેમજ કેટલાક માણુસો ગાડીમાં 
ખેડા પછી ખાતા નથી અને ભુખ વેઠે છે કેટલેક સ્થળે પાણીની 
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ત'ગી હોય છે અથવા મલિન અતે અસ્વચ્છ જળ હોય છે તેવું નઠારૂ 
પાણી ઉપયોગમા લેવાથી ઝાડો, મરડો ને કોલેરા થાય છે તેમ તેવા 
જળમા સ્નાન કરવાથી ખસ, ખરજવા ને વાળાના દર્દે થાય છે. 
ધણી જગ્યોએ તીથ સ્થળે રહેવાનાં ઠેકાણા ગ'દા અને સાકડાં હોય 
છે, તેમ અજવાળા વગરના હોય છે, અને ગટરની દ૬ગેધથી ભરૈલાં 
હોય છે તેવે સ્થળે કે ધર્મશાળાએમા વિશેષ જનવગેની ગીરદીમા 
ઉતરવુ પડે છે કેટલેક સ્થળે વખતે પેધ્લ મુસાફરી કરવી પડે છે 
તેમા કેટલાકને ઉધાડા પગે ચાલવુ પડે છે, જેએ શ્રામત હોઇને 
ન ચાલતા હોય તેમને વસમું પડે છે જેએગ એ અગાઉથી ખ દોબસ્ત 
કઢી હોય તેઓને હાડમારી ભોગવવી પડતી નથી તો પણુ સામાન્ય 
રીતે ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ઉપદ્રવ થાય છે 

ભારતવર્ષેમા ચાલુ જમાનામા અનેક ધર્મોએ ખીજ રૉપ્યુ 
છે. આપણે અનસ્ઞાનાવસ્થામા હોવાથી પૂજ્યરૂપ બની ખેઠેલા મહાત્મા- 
એના ૬“દમા કફ્સાધ વિવિધ ધમેના સ પદ્દાયમાં જ્નેડાઇગે છીએ અને 
આપણા દ્રવ્યનો અવળે રસ્તે ઉપયોગ કરી પુણ્ય થયુ માનીએ છીએ 
તેમ અયોગ્ય ત્રત-જપમા વખત ગુમાવીએ છીએ. ધમનો અથે જુદ્ય 
જુદા સપ્રદાયમા વહે ચાયલો છે, તે વાસ્તવિક ન ગણાય, પણુ ધમ 
એટલે પાણીઓ પ્રત્યેતી આપણી કરજે બનાવવાની જે છે તે અને 
સર્વ શક્તિમાન પરમાત્મા અને આ જડ જગતનુ જ્ઞાન મેળવવુ તેતે 
ધમ કહે છે. તે મેળવવા માટે સદ્પુરૂષાના સમાગમમાં રહેવાથીજ 
આપણી મનઃ કામના સિદ્ધ થાય છે. 


( ૧૫૦) 


સ્થાવર જ'ગમમ વિષ. 


જ'ગભ વિષ--સપ, વીંછી, ગુતરૂ' અને મધમાખીનો કરડ 
થાય તો ધટતા ઇલાજ લેવા જ્નેધ્રશએેન 

સ્થાવર વિષ--કોધ પણુ પ્રકારનુ વિષ ભક્ષણુ ભૂલથી થયું 
હોય તેનો નિર્ણુય કરી ડૉડટર કે વૈદની સલાહ પ્રમાણે ઉપચાર કરવો. 
વંદ્વે ઝેરને અતુસરી રૅચ અને ઉલટીની દવાએ આપવી. દર્દીને ઉધવા 
ન દેવો! વિગેરે તેના પ્રતિકૂળ ઇલાજ કરવા પણુ અતુરૂળ એટલે 
વધારનાર ઉપાય ન કરવા બજ્ેેઇએ. હરકોઇ રીતે શરીરમાંથી ઝેરનો 
નીકાલ કરવે।. 





જીવીત્વ નોંધ. 


વસ્તીની ગણુત્રી કરવી બહુ જરૂરતી જણાય છે અને તેથી 
હાલ દસ દસ વર્ષે ગણુત્રી થાય છે. ગામડા અને શહેરોની ગીચ કે 
થોડી વસ્તીના પ્રમાણુમા, મીલોના મજુરોમા અને ખેસી રહેનારાઓમાં 
ચેપી રોગથી, ત્રડતુઓના ફેરફારથી, ઠં ડી ગરમીથી, બાળલગ્નથી, કશે- 
ડાથી, દૂષ્કાળ અને સુકાળમા હવા અને પાણીના બગાડથી, સ'તાનોા 
પ્રતિ માતપિતાઓની ફરતા વગેરે કારણોને લીધે મૃત્યુ સખ્યાનો 
અડસટોા થાય છે. કેવુ માણુસ કયા વ્યાધિથી મરણુ પામ્યું, કયે સ્થળે 
રહેતુ, હતું, શુ ધ'ધો કરતુ હવું વગેરેની તાંધ રાખવી જરૂરની ગષ્યાય 
છે, અકસ્માત કૈ માદગી વગેરે કારણ નનણુવાથી તે કારણો દૂર કર 
વાનો! સરકાર ઇલાજ લે છે. તે નિવારણુ કરવા સુધરાઇખાતું સ્થાપ્યુ 
છે. બચ્ચાઓની સાચવણીનતું અસાન અને વ્યાધિથી મરણુ સ'ખ્યા 
થાય છે તે નોધાય છે. મૃતયુ સખ્યા અને જન્મ સખ્યાની સરખા- 
મણી કરતા કઇ સખ્યા વધારે છે તેતો નિણુય થાય છે. કેટલી વયે 


( ૧૫૧ ) 


કયા મતુષ્યની મરણુ સ'ખ્યા વધારે છે તે નોંધવાતુ કામ શહેરોમાં 
સુધરાઈખાતા તરફથી અને ગામડાઓમાં પોલીસ પટેલ તરફ્થી થાય 
છે. આ નોંધ ખરાબર રાખવા અને તે કારણનો અટકાવ કરી તદુ- 
રસ્તી સચવાય તેવા ઉપાય નામદાર સરકારે લેવા નનેઇએ. અને 
પ્રનએ તે કાર્યમાં મદદ કરવી જઇ. વસ્તીની ગણુત્રી દસ દસ 
વવેં થાય છે તે ઉપરથી જન્મ મરણુતો અડસદટ્ટો નીકળી વસ્તી કેટલી 
છે તે જણાઈ આવે છે. 





અ'ત્યેણી સ'સ્કા૨. 

શરીરના અત પછી ૬રેક ઝાતિના રીવાજ પ્રમાણે મૃત શરી- 
રતો! નીકાલ કરવામા આવે છે. હિ'દુઃા બાળે છે, પારસીઓ દોખમા 
(કુવા)માં પધરાવે છે, મુસલમાન વગેરે પ્રન્ન દાટે છે. આ રીવાન્ને 
પૈકી ખાળવાનો રીવાજ ઉત્તમ ગણાય છે તેથી મૃત શરીરતુ' કોહ- 
વાણુ થતું નથી અને પૃથ્વી તેમજ હવા બગડતી નથી. મૃત શરી- 
રતે વિશેષ વખત રાખી મુકવામાં આવે તો ગધાઇ ઉઠે છે અને 
હવામાં બાગાડ ફરે છે. 

શબને બાળવાના રીવાજવાળી પ્રન્ન કરતા દાટવાના રીવાજ- 
વાળી પ્રનન વધારે છે. શ્રબને દાટવાની જગ્યા સુકી અને મુડદાં 
સુકાતાં હોય તેટલે જમીનનુ પાણી ચડવુ ન જેઇએ. રહેઠાણુથી દાટ- 
વાની જગ્યા દૂર જોઇએ, તેમ ઉપયોગી જળાશયો તે સ્થળે હોવા 
જેઇએ નહિ. તેમ ત્યાનુ' પાણી બીન્ન જળાશયોમાં ન મળવુ ન્નેઇએ. 
જમીન ઢાળ પડતી જેઇશ તેમ કથસ્તાન ખુલ્લી જગ્યામાં ન્નેઇએ, 
અને તેમાં પુષ્કળ ઝાડ રૉપવાં જઇએ. એનાં સુળીઆં અ દરતો મેલ 
અને ભીનાશ ચુસી લે, તેમ જમીનની માટી પોચી અને રેતાળ 
જોઇએ; કારણુ તેમાં મૃતકની માટી જલદી થાય છે. જમીનની 


( ૧૫૨) 


અદર હવાનુ આવાગમન અતે દખાણુ વિગેરે કારણને લઇ શખ 
લાખી કે ટુકી મ્રુદત ટકે છે. ખે ત્રણુ વર્ષમા શબની માટી થઇ ન્નય 
છે. જ્યારે એકજ જમીન કથસ્તાન માટે વાપરવી હોય તો પદર 
કૈ વીસ વર્ષનો કાળ વ્યતીત થયા પછી તે જગ્યા વપરાય છે. 

મૃતક શખને ચારથી છ [ફીટ ઉડુ દાટવુ. કબર ઇટા કે પત્થર્થી 
ચણુવી નહિ* તેમ તેને કપડુ લપેટી પેટીમાં ન મુકતા એમને એમજ 
ભડારી દૈવુ કે તેની માટી થઇ જય. કખસ્તાનની હવા દુ્ગંધવાળી 
હૈય છે તેથી કખષસ્તાનની ઉથલપાથલ થાય તો મલીન હવાના ફેલા* 
વાથી રૉગોત્પત્તિ થાય છે. ગામથી કખસ્તાન પાચસોવારથી નજક 
ન જેઇએ, તેમ ગામના પ્રમાણુમા કખસ્તાન મોટા કે નાના જઇએ. 
દરેક કબર સારૂ ખે ચો।રસવાર જગ્યા જેધએ અને કબરેોની વચ્ચે 
થોડી જગ્યાનો અતર રાખવો જેઇએ કુવામાં પધરાવેલા મુડદાને 
પક્ષી ભક્ષણુ કરે છે. આ રીવાજ આરૅગ્યતા ખગાડના? ગણાય છે 
આગખોટમા મરણુ થાય તો મધ દરીએ નાખી દે છે તેમ કેટલાકને 
મોટી નદીઓમાં જળદાહ કરવામા આવે છે 


કુતરા, ગધેડાના મૃત શરીરો ગામ બહાર ફેકી દેવામાં આવે 
છે અતે તેથી કોૌહવાણુ થઇ પાદરની હવા બગડે છે. 


ણણ 2-2. 4 તાણ સરસ પ૦૮0 


( ૧૫૩) 


રેવું અને કુટવુ, 


રણુ થયા ખાદ કૈટલીક જ્ઞાતિએ મા રોવા કુટવાનો 
રીવાજ હોય છે. તેમા પુરૂષો રડે છે તો સ્રીઓ 
રડૅ છે અતે કુટે છે. મરનારના કુટુબીઓને સારૂ 
લગાડવા અથવા સગપણુતે લીધે કુટ્યા સિવાય 
ચાલે નહિ. તેથી સ્ત્રીએ છાતી મૃટે છે અને કેટલેક 
સ્થળે તો પરજીઆ ગાઇને ઝુટવામા આવે છે. ધરધણી કુટવાની ના 
પાડે તો પણુ તેમનુ કહ્યુ ન માનતા કુટયા કરે છે, ગભિણી સ્્રીઓ 
પણુ ઉછળી ઉછળીને મુટે છે. આ રીવાજથી સ્ત્રીઓને છાતીમા દર્દ 
થાય છે, અને ગળિણીઓને ગર્ભાશયના પણુ દદે થાય છે આ 
રીવાજ નુકમાનકતો હોવાતે લીધે નામદાર સરકારે બ ધ કરવાની જરૂર 
છે. મરતારતા નિકટના સબધીઓતે ૬'ખની લાગણી થાય અને 
તેમનુ હદય રડે તેએને દીલાસો આપવાતુ સવેંએ કરવુ જ્ેઇએ, 
પણુ ઉલટ્ઠુ દાઝયા ઉપર ડામની માફક ધરધણીને રોઇ કુટીને દુઃખ 
સભારી આપી તેના હદયના શેકને વધારવો એ ન્યાયવિરૂદ્ધ છે. 
આ પીટણી મરણુ પછી કેટલાકમાં એક માસ પર્યત ચાલે છે. 





( ૧૫૪ ) 


વદાચોાર્‌. 


તામ૦૯૦૦૦૦૫૫ દરન :૯:૦૦, 


નિઆનાં પશુ પક્ષી વગેરે પ્રાણીઓ કરતાં મતુષ્ય 
પ્રાણીના અ'દર મતોવ્યાપારનુ' સામ્રાજ્ય વધારે હોય 
છે, તેથી શ્ાર્મકારોએ મતુષ્ય પ્રાણી અન્ય પ્રાણી 
એ કરતા ખુદ્ધિવાન વિશેષ હોવાથી પ્રાણી વગેમાં 
ઉંચ પદે ગણેલુ છે. મનેબ્યાપાર ખે પ્રકારના છે. 
અગાનયુક્ત અને જ્તાનયુક્ત. સામાન્ય જ્ઞાન સર્વમાં રહેલુ છે તો 
પણુ આ ખે વગૅ વિશેષ રીતે પડે છે. આવરણુના મનોવ્યાપાર 
અનીતિના માર્ગે દોરે છે અને સ્નાનયુક્ત મતોવ્યાપારથી નીતિના 
માર્ગે જવાય છે. દરેક દરનો નીતિયુક્ત મતોવ્યાપારતે શ્રેઇ અને 
પુણ્ય રૂપ ગણે છે અને અનીતિયુક્ત મનોવ્યાપાર અધમ અને પાપ 
રપ ગણાય છે અને તે કલેશ આપનાર થઇ પડે છે. તે ડલેશેથી 
બચાવ કરવા વૈદકશાસ્્ર મન, વાણી ને શરીરને સદાચારયુક્ત રહેવા 
ભલામણુ કરે છે. 

ખમ્ચુ જન્મે ત્યારે તેની અ'તગેત રહેલી મન, ખુદ્ધિ વગેરે 
શક્તિઓને વિકાશ કક્ત શ્વાસ લેવો ને સુકવો અથવા સ્તનપાન 
કરવુ અને ઉંધવુ એટલોજ હોય છે. જેમ જેમ દિવસ થતા જય, 
ખતે ૬દ્િગત થતું ન્નય, તેમ તેમ ખુદ્ધિ વિગેરે શક્તિઓ વિકાશ્ચ 
પામતી નય છે. આ વિકાશ પામતી શક્તિઓને કેળવવાની જરૂર 
પડે છે, અને તેથીજ બચ્ચુ માતાના વિચાર અને આચારતનુ' અતુ- 
કરણુ કરવું જય છે. જેવી માતાની વતેણુક હોય તેવા સસ્કાર 
ખઅચ્ચાના મગજમા પડૅ છે, તેમ તેતી મન વગેરે શક્તિઓનો વિશેષ 
વિકાશ થઈ સમજશ્નક્તિ ખીલતી જય છે તેમજ પિતા, ગુરૂ કે શિક્ષ- 
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ક્રથી કેળવણી લેવાણ તે સમયથી તેની શારીરિક અને માનસિક 
શક્તિઓ દિનપ્રતિદિન વિશેષ ખીલતી નનય છે અતે બાળવય મટી 
શરીર યુવાવસ્થામાં આવે છે. યુવાવસ્થાની શક્તિઓ પ્રબળ વેગવાળી 
હોવાથી સદાચારતુ શિક્ષણુ ગુરૂ, પિતા કે શિક્ષકથી લેવાની જરૂર 
પડે છે તે સદાચારને શરીરની સુખી અવસ્થાનું એક અ'ગ ગણી 
વૈદકશ્ચારન તે ધારણુ કરવા ભલામણુ કરે છે. 

સદ્વતેનના સ'સ્કાર મગજમા વસવાથી ડલેશકારી અનીતિનોા 
વ્યવહાર મતુષ્ય પ્રાણી તજ દે છે તેથી જનસમાજ પરસ્પર ડલ્લેશ- 
રહિત અને સુખજત્તિવાળા બને છે. સદ્વર્તનનતો આધાર મનાદિ 
શક્તિઓ ઉપર હેય છે. મતોભ્ત્તિ જને કેળવાય તો તેના વિચાર પણુ 
કેળવાય. વિચાર કેળવાય તો આચાર પણુ અવશ્ય કૈળવાય અતે 
તેથી પરસ્પર પ્રેમનો ઉઘ્ય થાય, અને મતુષ્યકતેબ્ય બનાવતાં આવડે. 
તે કલેજ્યના યોગે કમે પણુ ઉચ પ્રકારનાં થાય, અને તેમાં દયા, 
કરૂણા વગેરે પણુ ઉપયોગી થાય. તેથી સર્વ પ્રાણી પ્રત સમાનભાવ 
ઉપજે. સમાનભાવના અ'ગે સત્કારની લાગણી ઉદ્દભવે, સહકાર કરનાર 
વૃત્તિ ઉપકાર કરવામાં પણુ તત્પર થાય, અને તેથી તે સત્યગ્રાહી હોઇ 
ઇદ્રિયનિગ્રડ, દુર્જન પરિહરપણું, મળતીઆપણું, યોગ કાર્યમાં પ્રશત્તિ, 
ક્ષમા, ઉદારતા, ધીરજ આદિનો વાસ થઇ નીતિમય ખને છે અને 
તેથી પરસ્પર શારીરિક અને માનસિક ડલેશે નછ થાય છે. 

આયૈશાસ્ર ચાર પ્રકારના પુરૂષાર્થે વણુવે છે, તે પૈકીનો 
ધમ નામને પુરૂષાથે મનુષ્યને કલ્યાણુ ૨પ છે, કારણુ દરેક પાણીની 
પ્રશ્ત્તિ તેના સુખને અથે છે માટે સવના સામાન્ય સુખને હેતુ લ" 
ક્ષમા રાખી પ્રભત્તિ કરવી એનું”? નામ ધમે અથવા કર્તવ્ય કહેવાય 
છે. મનુષ્યનુ કર્તબ્ય શુ' છે તે બરાબર જાણુવુ ન્ેઇએ, તેમ તે 
કપ્તન્ન બજવવાનુ' ડયારે આવડે કે જ્યારે ૬ત્તિ, વિચાર અને આચાર 
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શુદ્ધ હોય તાજ, સદ્શત્તિ એ સુખને હેતુ છે. સત્યનિષ્ઠા, ન્યાય, ઉદા- 
રતા અને પ્રેમ એ સદશત્તિના મુખ્ય લક્ષણુ છે. મતતુ સત્યનિષ્ઠવર્તન 
ગજ સદ્વત્તિ કહેવાય છે. 

આપણે સદ્પુરૂષો કે સન્નારીઓ જેને કડીએ છીએ તે સદ્જ- 
ત્તતે લીષેજ કહેવાયા છે. સદ્રૃત્તિ વિનાના વિદ્યા, ધન અને ખુદ્ધિ 
ખળ સદુપમ્ોગના થતા નથી. જેમ રાવણ, દયોધન અને ઓર ગજેબ 
જેવા શાશન વિદ્દાન છતા તેમની ભત્તિ સારી ન હોવાથી તેએ 
ખીનાઓને ૬*ખરપ થઈ પડયાના દાખલા મહાભારત, રામાયણ 
અતે ઇતિહાસમાં ન્નેધ્શ્મે છીએ સટજત્તિના મતુષ્યાો ઉપર ખીન્ન- 
ઓને વિશ્ચામ બેસે છે, પ્રેમ ભાવ ઉત્પન્ન થાય છે તેમ કે પ્રકારનો 
કલહ ઉત્પન્ન થતો નવી અને સપતી*ઢ્દિ થઇ સુખી સ્થિતિ ગુન્નરે છે 


આપણી રીતભાત સારી રાખવી ભ્નેઇએ સદ્ભત્તિવાળા મનુ- 
ષ્યાના સહવાસમાં રહેવુ, સદ્%ત્તિ રાખવી, અને આપણે જે કાયે કરવુ 
તે સત્યનિષ્ઠઠાથી કરવુ, અયોગ્ય કાયે બીન્નને દું ખરૂપ થઇ પડે, અને 
જીર્તિ અધનાઓધ રૂપ થાય છે માટે સરૈવ શુદ્ધ ચારિત્રયુક્ત રહેવુ 
તેથી પરસ્પર માન, વિશ્વાસ અને પ્રેમ ઉત્પન્ન થાય છે. 





સદ્વિચાર- 


ક્રોઇ પણુ કાર્ય કરવા પહેલા આપણે વિચાર કરવો પડે છે અને 
વૃત્તિમા જે નિશ્રય થાય તે કાયૅ કરવા પ્ભ્ત્ત થઇએ છીએ. આપણે 
આપણો વિચાર શુભ રાખીને દઢ નિશ્ચયથી કામ કરવુ જેઇએ,. મ- 
દારાન્ન ધમ અને હરિશ્વદ્ર જેવા પુરૂષોના વિચારો કેવા હતા અને 
કવા દઢ નિશ્રયપૂર્વક ચાલેલા છે તે ન્નણુ બહાર નહિ હોય. શુભ 
મનુષ્યોના સ'ગ અને સદ્મ'થ એ આપણા શુભવિચારને જન્મ આપ 


( ૧૫૭ ) 


નાર છે. સિવાય નીચ મતુષ્યોનો સ ગ અને અયોગ્ય પુસ્તકે! નીચ 
વિચારતે જન્મ આપનાર છે. 

આપણે જે વિચાર કરીએ છીએ અતે તે હર વખત ધોળાએ 
જાય છે તે વિચારો કધને કઈ પળ આપ્યા વગર રહેતા નથી. 
સ્પમાવસ્થામા જનેઇરા તો તે વખતે થએલા વિચારોનું કળ મળે છે 
તેતો આપણુને અનુભવ હશે તેવી# રીતે ખરા કે ખોટા વિચાર 
પોતાનુ કળ આપ્યા વગર રહેતા નથી તેથી હમેશા શુભ વિચારથી 
નિશ્રયપૂર્વક કાયે કરવુ જેઈ એ 





આચાર. 
બહારની રીતભાતથી પોતાના અદરતી ઉત્તમતા જણાઈ આવે 
છે. શરીર, મન અને વાણીના અયોગ્ય વત્તનતથી હાસી અને વૈરતા 
પાત્ર થવાય છે, અને એ ત્રણેનુ યોગ્ય વતેન રાખવાથી સદ્મતુષ્યમા 
ગણુના થાય છે. વતેન દાભિક નહિ રાખતા ગહ રાખવુ જેધએ 
અને તેથીજ માનને પાત્ર થવાય છે. બહારની રીતભાત એવી રાખવી 
કે અદરની મતોરત્તિ સારી સિદ્ધ થઈ શકે, રીતભાત ઉત્તમ રાખવી 
પણુ તેમા પૃત્રિમતા વાપરવી જ્નેઇએ નહિ. 
આચારમા શરીર, મન અને વાણી આ ત્રણેને સ ભાળવાના છે. 
ત્રણે એક સરખી રીતે ચાલવા જ્નેઇએ. 
શરીરનો આચાર:--શરીર સ્વચ્છ રાખવુ. લહેકો વિગેરે ન 
કરવો, ખેઠા કે ઉભા હોધએ તે વખતે શરીરતા અવયવોને સુખ રહે 
તેમ વવેવુ. હાથ પગતા ચાળા કરવા નહિ. લુગડા અતે ધરેણૂ 
મળે તેવા પહેરવાં, પણુ તેમને સ્વચ્છ રાખવા. તેમજ યોગ્ય ગોઠવણુ 
અને કાળજી પહેરવા. કપડા અને ધરેસા કોઈ જુવે તો ઠીક એવી 
ઈચ્છાથી બહાર પડતા પહેરવા નહિ તેમ અદરતુ સૌંદયે બહા? 
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જણાય તેવાં ઝીણાં પહેરવાં નહિ. શ્વરીર કપડાં કે ધરેણાં ઉપર જ્યા 
કરવું નહિ. પહેરવેશમાં ઉંચ વગના માણુસ પહેરતા હોય તેમને અતુ- 
સરવું. અને આપણા ગન્ન પ્રમાણે પહેરવાં. પ્રાણીનો ધાત, વ્યભિચાર 
અને ચોરી એ કાયીક પાપકમે કરવાં નહિ. 

શરીરના આચારના નિયમ:--વાંકા શરીરે છીક, ઓડકાર 
ક ઠાસો ખાવો નહિ. તેમ વાકા શરીરે સુવુ કે મૈથુન કરવુ નહિ. ૬ 
જાનવરો અને નીચ મનુષ્યોની સગત કરવી નહિ. શત્રતુ, યસતુ, 
ગણિકાનુ તથા ખનનરૂ ભોજન ખાવુ નહિ. સ'ધ્યાકાળે કોઇ વિષયનુ 
મનન કરવુ નહિ. પૂજ્યજનોની વચમા પ્રવેશ કરવા નહિ, સભ્યતા 
પૂર્વક જવુ કે ખેસવુ , સુડદાનો ધુમાડો લેવો નહિ, સ્રીના સદ્ગુણુ 
ન્નેયા વગર વિશ્વાસ કરવો નહિ. તેમ તેને સ્વતત્રતા આપવી નહિ. 
સવૈથી મળતા રહેવુ', પ્રાણીએ ઉપર દયા, દાન, શીલતા, મન, કમે 
અને વચનનુ નિયમિત વતેન એ ઉત્તમ સદાચાર છે. હમણાં રાત અને 
દિવસ કેવા વિતે છે એ વાતનુ સ્મરણુ કરનાર માણુસ દુઃખી થતું નથી. 

સનને।॥ આચાર--શરીર પછી મનની સભાળ રાખવાની છે. 
310 ઠૈૅકાશે તે વાતચીત કે વ્યવહારમાં વિના કારણુ આપણા મનને 
અપસન્નતા શાખવી નહિ. આપણું દુઃખ ખીન્ન ઉપર નાખવાને પ્રયાસ 
કરતાં ખીજએની ભેગુ ભળવુ નહિ એજ સાર્‌ ગણાય. સારી સોખ- 
તમાં ભળવુ', આપણા ભળવાથી વિધ્ર થતું હોય લાં જવુ' નહિ. 
આપણી ભુલ હોય તે સુધારવી અને નરમાશથી વતવુ. સામાતુ 
માન ભ'ગ થવાતો ધાટ ધડવોા નહિ. વાત કહેવી અને સાંભળવી એ 
માણુસતુ' ઉત્તમ લક્ષણુ છે. સામુ માણુસ વાત કરતું હોય, તે સાંભ- 
ળ્યા વગર વચમાં લવારો કરવો એ હલકાઇ ગણાય છે. પોતે બોલવુ” 
ને ખીન્નને બોલવા ન દેવુ' એ નઠારી ટેવ છે. આપણેજ ધણા 
હૉશીઆર છીએ એવુ' નકામુ આડખર રાખવુ” નહિ. કોઇવુ' મન 


( ૧૫૪ ) 


દુખાય તેમ કરવુ* નહિ. ધણાં ખરાં સ્્રીપુરૂષ ભેગાં થાય છે કે પોત- 
પાતાના ધરની વાત કહેવા માંડે છે અને સાર પછી પારકી નિ'દા 
કરીને લડાઈ ઉભી કરે છે, પણુ એ કૅટેવ તજ દેવી. ધરની ગુષ્,ત વાત 
અહાર ન કહેવી. જનસમાજમાં ખેઠા હોઇએ ને કઇ વાત ચાલતી 
હોય, તે પાતા ઉપર ખે'ચી લઇને લડાઇ કરવી નહિ. શ્ઞાન્તિમા જેટલું 
ભૂષણુ છે તેટલુ ખોલવામાં નથી. જે વાતચીત કરવી તે સભ્યતાપૂર્વક 
કરવી. ખીજને ઉપયોગી થવા સર્વદા આગળ રહેવુ. મનના વિચાર 
એવા રાખવા કે મતોશત્તિ સારી સિદ્ધ થાય. દરેક મતુષ્યે પ્રાણીની 
હિ સા, અદેખાઇ, વિપરીત વિચારો સમે ત્રણુ માનસિક પાપકમે તજવાં. 

નાનાં જ તુથી તે મોટાં પ્રાણીઓને પોતાના સમાન ગણુવા. 
કેમકે સર્વતે સુખ દુઃખની લાગણી સરખી છે. વિદ્દાન અને અતિથિનો 
સહાર કરવે. કેમકે વિદ્દાનોની પ્રશૃ્ત્તિ આપણા સુખને અર્થે છે. ગાય 
વગેરે પશુખતુ રક્ષણુ કરવુ. ર”ન પાળક હોવાથી પૂજનીય છે, 
તેમની તરશ પૂજ્ય ખુદ્ધિથી જેવુ . 

ભીક્ષુકતે યથાશ્રક્તિ ભીખ આપવુ પણુ તેને કઠોર વચનના 
પ્રહારથી નિરાશ કરી કહાડવો નહિ. અપકારના બદલે ઉપકાર કરવો 
સુખ દુઃખમાં સમાન રહેવુ, સુખમા ગર્વ કે હયે ન ધરવા તેમ દુઃખમાં 
શૈક ન કરવો, કોઇની ઈષો કરવી નહિં, અને સર્વ ઉપર દયા રાખવી. 
આપણું કોઇએ અપમાન ફર્યું હોય, પણુ સામાતુ' અપમાન કરીને 
ગત્રુતા પ્રગટ કરવી નહિ, વતેણુક એવી રાખવી કે જનસમાજને આ- 
પણુ! ઉપર પ્રીતિ ઉત્પન્ન થાય. ઇંદ્રિયાને નિયમમાં રાખવી. પોતાના 
મમત્વતે લઇ પોતાતુ' કે પારકુ અહિત થાય તેવું આચરણુ ન આન 
ચરવુ, એટલે સત્મનિષ્ઠાથી ઉઘોગ કરવો અને જે તે વિષયોમાં 
આશ્ચકત બનવું નહિ. બળ ઉપરાત કાર્યે કરવું નહિ, અગ્નિ અને 
જળ પાસે જવું નહિ. સર્યૈ સામે ન્નેવું નહિ, તેમ નિન અને મલિન 
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જગ્યામા રાત્રે રહેવુ નહિ. ઝીણી પ્રકાશવાળી અને અપ્રિય વસ્તુએ 
ન્નેવી નહિ. માદક પદાથેનુ સેવન કરવુ નહિ અતે જુગાર રમવે 
નહિ. પૂર્વ દિશાતે પવન, તડકો, ઉડતી રજ, ઝાકળ, મલિન વાયુ 
એ સરવૈનો ત્યાગ કરવે।, સર્વ માણુસો સાથે નમ્રતાથી ચાલવુ. 


વાણીઃ--શરીર અતે મનના વતેન ઉપરાત વાણીના વર્તન 
ઉપર્‌ પણુ લક્ષ રાખવુ જ્નેધ્એ. શરીરના કે મનના અયોગ્ય વતૈનથી 
જેટલુ નુકસાન થતું નથી તેટલુ વાણીના અયોગ વતેનથી થાય છે. 
શસ્રના ધા રૂઝાય છે પણુ વાણીના ધા રૂઝાતા નવી અને તે જીવતા 
સુધી સાભરે છે તેથી તે ધા કરનારવતુ અનિણ કરવાની પ્રેરણા કરે છે 
માટે પથમથીજ એવો નિયમ રાખવો કે જરૂર જેટલુ અને ખપ ન્નેગ 
વાત કરવી, પણુ વધારે લવારો ન કરતા વોડામા તે વાતનો સાર 
જણાવી દેવો. જે વાત આપણે પ્રત્યક્ષ જઇ હોય, તે કહેવા, પણુ 
કોઇને મ્હોડે સાભળેલી કે કાલ્પનિક વાત કહેવી નહિ. ચાળા કરીને 
તથા સકોચાઇને ખોલવુ એ કુટેવ છે અતે તે વખતે હાનિકર થઇ 
પડે છે માટે સપણ શખ્દ્દો વડે જેવુ હેય તેવુ કહી દેવુ* વાણી એવી 
મધુર રાખવી કે વખતે કઇંક કઢઠુ વચન ખોલાય તો પણુ સામા 
માણુસને ખાોઢઠુ ન લાગતા આપણે તેના શુભેચ્છક થઇએ. વાત વાતમા 
સોગન ખાવા નહિ, તેમ કરવાથી આપણી હલકાઈ જણાઈ આવે છે. 
ખએલવાના શગ્દ્દો કરડાકીવાળા કે દ્ોઅર્થી ખોલવા નહિ. પ્રસ ગ પરત્વે 
તેમ કરાય તે ન્નુદી વાત છે પણુ સામાન્ય વાતોમા તેમ કરવુ નહિ. 
તેમ કોઇની નિદા કે ખોડનતે ઇસારે આવે એવુ બોલવુ નહિ. એમ સર્વ 
પ્રકારે શરીર, મન અને વાણી એ ત્રણેનુ ઉત્તમ વતેન રાખવુ, 
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અગાઉથી મદદ આપનાર સદઝહસ્થાનાં નામ. 





નામઃ નડેલ?# 

રા, રા, શૈઠં મગતલાલ ક કુચદ ૮૧ 
રા. રા. શેઠે લદ્દમીચ દ લલ્લુભાઈ૪૧ 
રા. શા. શેઠ વાડીલાલ જમનાદાસ 
કૅપડેવષ્મુજ. ર્‌ 


ર, રા. પરી ચીમનલાલ બાલાભાઈ 


કપડવણુજ. જ્‌ 
વષઠીલ નગીનદાસ જેઠાભાઈ ર્‌પ૫ 
કારભારી પુરૂષોત્તમભાઇ 

લજ્યારામ. 
શા. છતાલાલ પુજીરામ. 
સુતાર લાલજ રણુછોડ 
સુતાર ગીરધર્‌ રણુછે।& 
સુતાર ગણુપત રણુછોડભાઈ 
સુતાર ગોકળ ઇજતરામ. 
મોહનરાય રાશજરામ દેસાઈ 
શા. મુળચ દ છગનલાલ. 
મહેતા પ્રાણુરા કર જમીયતરામ 
માસ્તર રણુછોડલાલ નાથાભાઇ 
દસાઈ પુરૂષાત્તમભાઈ લાદીવાળા 
દેસાઈ ખેચરભાઈ ,, 
રા ચતુરભાઇ ઠીરાભાઇ 
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નામઃ નડલ# 
રા. મોહુનરાવ માણેકશવ. ર૨ 
મેરઈ ગીરધર હેૅમચ દ વ્‌ 


રેવાશકરકેશવરામ વ્યાસ નડીઆદ૧ 
વેધ કેશવરામ દેવરામ વૃ 
મીસ્્રી પીતાબર મોતીરામ 
શા. ત્રીભોવત નથુભાઈ 
શા. ભગુભાઇ પરશેાતમ 
રા ચીમનલાલ અબાલાલ 
ચરાડાના તકાટી 
અમથાલાલ રવચદ 
મોહનલાલ વખતચ'૬ 
મગળદાસ ઉકમય૬ 
ઉસમાનભાઈ કરીમભાઇ 
શા મગળદાસ મગનલાલ 
શા વાડીલાલ દલસુખ 
શા. કચરાભાઈ અમીચ*દ 
ન્તેધપુર કવિરાજ નદરાવ ર્બ્રુવર 
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પ્રસાદ ત્રજલાલજી વ્‌ 

સોની મુળચદ જગજવત ૧ 
રા. ઉસમાન ભાધ્ર્ચ ૬ ૧ 

| રા, છોટાલાલ મગનલાલ ૧ 


નામ? નડલ? 
રા, વિનાયકરાવ ગોપાળરાવ ૧ 
ર1. સાકર્લાલ નથુભાઈ વ્‌ 


શા. પોપટલાલ કચરાભાઈ ૧ 

સોની ગીરધર મગનલાલ વ્‌ 

મીયા આજમભા% આરખબભાઈ ૧ 

શા. મથુરદાસ શીતળદાસ 
દારૂવાળા. ૧ 

શા, મણીલાલ દાદ્યાભાઈ 

મેરઇ માધા ગીરધર 

સોની શ કરલાલ દલસુખરામ 

રમાઈ અખાલાલ વેલાભાઈ 

ખ ભાર કૈવળીભાઇ નારખુદાસ 

શા મણીલાલ ચુતીલાલ 

ર1. રેવાશ કર ગગલરામ 

શા. મણીલાલ ખેમચદ 

શા. ભાગીલાલ કેશરીસીંમ 

શા કચરાભાઈ હેમચ € 

«1, ચ દલાલ વાડીલાલ 

રા પાન્ડરગ ખાલપૃષ્ણુ વૈધ 

શા, દેવચ'દ ઝવેરચ ૬ 

દોમી ભીખા કાળીદામ 

શા, જેસીંગભાઇ માનચ ૬ 
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હને / #ઝિ હત? (નાઝ 


નામ# ભડ્લ* 


શા, મહાસુખભાઈ માતચદ ૧ 
શા. નાથાલાલ મગનલાલ વૃ 


રેઠં અબાસભાઇ સૈવદમીયા ૧ 
રા. મગનલાલ વેણીરામ પાનવાળા૧ 
શા. મનસુખ શવચદ વ્‌ 
પડયા મગનલાલ ખુશાલભાઈ ૧ 
શા. મોતીલાલ નથુભાઈ શરદ ૧ 
રા ગુલામઅલી મહમદઅલી ૧ 
ખારોટ #જલાલ ગોવર્ધન ૧ 
રા. લીલાચ દ સરપચ૬ વૃ 
શેઠ બેચરભાઇ પરસોત્તમ વૃ 
વકીલ હીરાલાલભાઇ ૧ 
શા શનાલાલ મોહનલાલ વીદરોલ૧ 
નનની ગીરધર ભાઈશકર માખુમા ૧ 
ઝવેરી લલ્લુભાઇ ગીરધરભાઇ ૧ 
શેઠં ભીખાભાઈ લક્લુભાઃ#ઃ ૧ 
શેઠ મોતીલાલ હીરાચ દ ગવાડા ૧ 
શા. તલકય દ સરૂપચ દ લીંખેદ્રા૧ 
શા, ચમનલાલ લલ્લુભાઇ લોદ્રા ૧ 
શા ડાલ્યાભાઇ કચરાભાઇ) ગવા૬ા ૧ 
સુતાર મુળ્યદ લજ્ન્નરામ ૧ 
મૃતા? દલપત ગાોવિદરામ ૧ 


રારા. સારદ 





વેઠ આર.એમ. જ્ેશી. 


મ્રશાસ્્રી. 

આ શહેરમા થોડા દહાડાના મેમાન છે માટે આ- 
પને જે જઇએ તે માગો લ્યો નીતી ન્યાયને માટે” 
* પીર સુર્સદ શ્રી ગુર્સેવાની બક્ષોસ. 
આયુષ્ય અતે સ તાનજૃદ્દિ માટે દેવળળ ષી ૨.૫૦૦) 
સકાય સિદ્ધિદાતા તાવીજ. ' રૂ. ૧ થી૧૨૫) 


મળખુદ્ધિને વધારનારચુરણ્‌ાની ફી, રૂ. પ) 
-|[યો।ગ જાતીશ્ રમળથી ભનિષ્ય ફળે. * પ) 


ર્‌ 
સપ્તધાતુતાં કડા, અગુડી મત્રસદ્ધિતા. ર 
ઉજરતતી કજલીયી અનત ખુલાસાના ર્‌. ૫) 
હસ્તરેખા મસ્તકરેખાથા દુ ખ સુખ, ર્‌ 
નવગ્ર$ શાંતી તથા- પાપકર્મ શાંતી માટે ર્‌ 


રસાયણુ અને જડીબુટીતી દવા હમેશતી ર્‌. ૧ 
મનતી વાતતા ગ્રેશ્ન ઉત્તર ર્મક8્તતા પાનતાથી ર્‌ યા 
હરેક પ્રકારના ગુમ દર્દો સ્ત્રી પુરૂષોના માટે ૨. ૧। 
ઝેપર્‌ લખેલી હકીકતથી ફાયદો ન થાય તો પેસા પાછા. 
વેદ આર. એમ. મ-ત્રશાસ્ત્રી, 
ઢાલગરવાડા,-અમદાવાટ. 
શ્રી નત વિધાવિજ્ચ ધેસ--અમદાવાદ. 





